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LUU QUANG HIEP (Tdng Ch bién) -~ PHAM DONG BUC (Chu bién)
NGUYEN DUY LINH — PHAM TRANG KHA
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(Sach da dugc BS trudng BS Gido duc va Bao tao
phé duyst st dung frong co s6 gido duc phé théng
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Khai déng va chaoi cac trd chaoi van déng bé tro khéi déng.

¥ ) KIEN THUC MOI

N&i dung bdi hoc.

@ LUYEN TAP

T&p luyén cung ¢ ndi dung bdi hoc, budc dau hinh thanh
ki ndng van déng. phat trién thé luc.

Trd choi van dong b tro ndi dung bdi hoc,
Trd choi

tadng cudng luong van déng. tao khdng khi
thi dua va tich cuc trong luyén tp.

<49 ) VAN DUNG

Cung c6 ndi dung da hoc qua cdc badi tdp, van dung ndi dung
bdi hoc vao thuc tién.

M6t s6 ki hiéu dung trong sGch

__ o DHudng di chuyén clia dung cu
——> Dudng di chuyén cuia bd phdn co thé

=) Thutuhoat ddng cua ddng tac

Cac em hay gi gin can than cuén sach nay,

khong viét, vé hodc 16 mau vao cac trang sach.




LGOI NOI AU

Cac em hoc sinh yéu guy!
N&m hoc ndy., cudn séich Gido dyc thé chéit 2 sé dong hanh
cung cac em. Sach sé cung thay co va ngudi thén gitip
cac em mo rong thém von kién thic, ki ndng van dong.
phdt trién cac 16 chat thé luc, yéu thich van dong vatép
luyén thé duc thé thao.
Noi dung cudn sach duge chia thanh ba phdn co ban.,
do la:

> Kién thtc chung: Vé sinh canhdan va dam bdo antodn

trong tGp luyéen.
> Van dong co ban, cd ba chld dé: Doi hinh doi nga,
Bai t&p thé duc, Tuthé va ki ndng van dong co ban.

» Thé thao ty chon, cé hai chi dé: Bong da vaBong ro.
Sach Gido dyc thé chét 2 gidp cac em hiéu biét vé vé sinh
than thé, dam bdo an todn trong tgp luyén va thyc hién
dugc cac ndi dung doi hinh ddi ngl, cac dong tac bai
tGp thé duc. tu thé va ki ndng von dong co ban, cac
dong tac co bdan cua mon thé thao yéu thich. Béng thdi,
sGch con gilp cac em co6 thé van dung dugce nhiing diéu
da hoc vao trong cac hogt dong hdng ngady., tich cuc
tham gia cac hogt dong tap luyén va ty minh tréi nghiém.
Mong céc em chdm chi hoc tép va rén luyén dé coé
cudc song ludn vui tuoi, khoé manh.

CACTAC GIA
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KIEN THUC CHUNG

VE SINH CA NHAN VA DAM BAO AN TOAN TRONG TAP LUYEN

1.VE SINH CA NHAN

e Ngu. nghi, hoc tép. vui choi diéu do




Vé sinh than thé hdng ngdy

e Vé sinh trang phuc thuong xuyén




2. DPAM BAO AN TOAN TRONG TAP LUYEN

e |Ludn git cho san bdi, dung cu tgp luyen sach s€ va gon gang
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VAN DONG CO BAN

Doi hinh doi ngi

BIEN DOI DOI HINH TU MOT HANG DOC
THANH HAI, BA HANG DOC VA NGUGC LAI

, yéu céu can dat:

o Biét khdu lénh va thyc hién duge dong tac bién doi
doi hinh t mdt hang doc thanh hai, ba hdng doc
va ngugc lai.

e Nghiém tdc, tich cyc, kilugt va dodan két trong t¢p luyén.

Trd choi
bé tro

Bit mat
khdi dong Aalelie
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'Y ) KIEN THOC MO Khéu Iénh:

Theo1-2,1-2, Piémsd

oBié'n déi doi hinh tr mét hang doc
thanh hai hang doc va ngugc lqi

> Bién doi doi hinh t&r mét hang doc |
thanh hai hang doc

4 C,'"iLJ"jhl ol

ol
Do hinh m&t hang doc. Khéu lanh:

e Diémsdtheo 1-2,1-2,... ' Thanh haihang doc...
Hoc sinh danh mdt qua trdi ' Budc!

vé sau, ho to s& clia minh va
tr® vé tu thé ding nghiém,
ngudi cudi cang hod to s&
cda minh va ho "Hét!".

e DONgtac: 88 11dmchudn, |
58 2 budc tién chan trai vé |
bén trdi s& 1rdi thu chén
phdi vé tu thé ding nghiém.

Kh&u lénh:
Vé vi tricu . Budc!

» Bién doi doi hinh t&rhai hdng doc
tré vé mét hang doc

|
|
e Dongtdc:S8 1ldmchudn, |
s6 2 budc Ibi chanphdivé |
vi tri cQ réi thu chan tréi vé |
tu thé ding nghiém. ‘




aBié'n déi di hinh trmét haing doc
thanh ba hang doc va ngugce lqi

> Bién doi doi hinh itr mét hang doc |
thanh ba hang doc

Khdu lénh:
Fheo 1=2—-3%1—-2—3_.
Piém sd!

Chudn bi:
D&i hinh mdt hang doc.

Piémsdtheo 1-2-3,

Hoc sinh danh mdt qua trdi
vé sau, hd to s& clia minh va
trd vé tu thé ding nghiém,
ngudi cudi cling hd to s& clia
minh va ho "HEt!",

Khdu lénh:
Thanh ba hang doc .

Pong tac: 86 2 1dm chudn,
cang mot 1ac s 1 budc Iai
chan phdi vé bén phai s 2,
sO 3 budc tién chan traivé | &=
bén trdi s& 2. Sau do, s6 1va 1
s8 3 thu chdn con lai vé
tu thé ding nghiém.

> Bién déi doi hinh firba hang doc |~ Khéu lénh:
tré vé mot hang doc

- Vévitricu Budc
Dong tac: 86 2 1am chudn,
cang Mot lac s& 1 budc tién
chan tréi, s& 3 budc Iti chdn
phdi v& vi tri cd. Sau dd, s8 1
va s& 3 thu chan con lgi vé
tu thé ddng nghiém.
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Tro choi rén luyén doi hinh doi ngu
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Iro choi:




<24 ) VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndio dudi day thé hién dong tac bién doi
doi hinh t mot hang doc thanh hai hang doc.

| @ Khéu lénh:

Thanh ba hang doc... Buéc!

@ Kl;oﬁu Iénh;

Vé vi tri cu . Budc!



BIEN DOI DOI HINH TU HANG DOC
THANH HANG NGANG, VONG TRON VA NGUGC LAI

Mucfleuveucaucandcf
s Biét khdu lénh va thyc hien duge dong tac bién déi doi
hinh tU hang doc thanh hang ngang., vong tron
va ngugc lgi.
e Nghiém tuc, tich cyc, ki lugt va dodn két frong tép luyén.

orm
Khdi Xoay
dong cac khép

Trd choi o
khdi dé_';ng tiep suc




"=Y ) KIEN THOC MO

[P Bién d6i ddi hinh tir hang doc
thanh hang ngang va ngugc lgi

> Bién doi di hinh tr hang doc
thanh hang ngang
e Chuanbi:
D&i hinh hdng doc.
e DONg tac: Hoc sinh quay trdi

(quay phai) thanh hang ngcmg.1

> Bién déi déi hinh tirhang ngang
thanh hang doc
e Chudn bj:
D&i hinh hdng ngang.

e DOong tac: Hoc sinh quay phdi
(quay trdi) thdnh hang doc.

'Bén phadi (bén trai). .

Khdu lénh:
Bén trdi (bén phai) .

~ Khé&u lénh:



@Bié’n ddi déi hinh tr hang doc > Bién doi déi hinh tir hang doc
thanh vong tron va ngugc lqi thanh vong tron
' e Chudn bi:
D&i hinh hang doc.

e DONg tac: Thuc hién theo
hai budc.
Budc 1: TU hdng doc di
chuyén thanh vong tron.

B&t ddu t 16 trudsng t6 1.
1an lugt di (chay) thudng
nguoc chiéu kim déng ho.
tao thanh vong fron.
Khdu lénh: o
Thanh vong tron di (chay) thudng. .
Budc (Chay)!

Khé&u lénh:
Plng lgi... Pdng!

Khdu lénh:
Bén trai.. Quay!

BuSc 2: Hoc sinh dung lai va
quay vao trong.



> Bién doi doi hinh tur vong tron
thanh hang doc
e Chudn bi:

Da&i hinh vong trdn mat huéng |
vao trong.

e DOng tac: Thuc hieén theo
hai buéc.

Budc 1: Hoc sinh quay bén phdi.

Khé&u lénh:
Bén phadi Quay!

(i O Sl 3)

Khdu lénh:
Thanh 1 (2, 3, 4,..) hang doc .
Budc (Chay)!

Budc 2: B&t dau tat6 trudng 16 1,
1an luct di (chay) thudngtheo |
hudng nguoc chiéu kim dong hé
tao thanh 1 (2. 3. 4....) hdng doc.




Luyén tgp nhom

doi hinh doi ngu
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Khdu lénh:
Thanh vong tron di (chay) thudng.
Budc (Chay)!

: Khdu lénh:

Thanh 1(2, 3, 4,..) hang doc.
Budc (Chay)!




BIEN DOI DOI HINH TU MOT HANG NGANG
THANH HAI, BA HANG NGANG VA NGUGC LAI

heu yeu cou can da'f

e Biét khau lénh va thyc hién duge dong tac bién doi
doi hinh t mot hang ngang thanh hai, ba hdng ngang
va ngugc lgi.

s Nghiém tdc, tich cuc, ki luét, an todin vé dodin két trong
tQp luyén.

Oz
Khaéi Xoay
dong cdc khép

ﬁbchd
Ke bong
khdi dong i chuyén




% ) KIEN THOC MSI

[ Bién d6i a6 hinh tir mot
hang ngang thanh
hai hang ngang va ngugc lqi

20

> Bién di doi hinh tir mét hang
ngang thanh hai hang ngang

Chudn bi:
D&i hinh mét hang ngang.

Piémsétheo1-2,1-2,...:
Hoc sinh danh mdat qua tréi,
hé to s6 clia minh va trd vé
tu thé ddng nghiém, ngudi
cudi cung ho to s& clia minh
va ho "Hét!",

Péng tac: 88 11am chudn,
s8 2 budc IUi chan phadi vé
sau s& 1rdi thu chan tréi vé
tu thé ding nghiém.

T S T DG TR —

> Bién doi doi hinh tir hai hang
ngang tré vé mét hang ngang

Poéng tac: 86 11am chudn,
s& 2 budc tién chan trdi vé
vi tri ¢ réi thu chan phai vé
tu thé ddng nghiém.

——

Khéu lénh:

Theo1-2,1-2, Diém sd!

Khdu lénh:
Thanh haihang ngang .

Khdu lénh:
Vé vj tricu. . Budc!




Khéu lénh:
. _ Theo1-2-3,1-2-3, Diém sd!

P) Bién d8i 46 hinh tir mt e

hang ngang thanh

ba hang ngang va ngugc lqi

> Bién doi doi hinh tir mét hang
ngang thanh ba hang ngang

e Chudn bi:

Khdu lénh:
D&i hinh mét hadng ngang. | Thanh ba hang ngang.. Budc!

e Diémsdtheo1-2-3,

Hoc sinh danh mdat qua trdi,
hé to s6 clia minh va trd vé
tu thé ddng nghiém, ngudi
cudi cung hd to s& clia minh
va ho "Hét!",

e Dongtac: S6 2 1dm chudn,
cang mot Iae s6 1 budc
tién chan trai vé trudc sé 2,
s8 3 budc Ibi chdn phdi vé
sau s& 2. Sau dod, s6 1vass 3
thu chan con lai vé tu thé
ddng nghiém.

B - 8 1 =8 o= g

 Khéu lenh:
Vévitricu Budc

> Bién di dgi hinh tirba hang ngang |
iré vé mét hang ngang |

e Dong tdc: 86 21adm chudn, |
cang mot lac s6 1 budc Ui
cha@n phai, s& 3 budc tién
chén trai vé vj tri cd. Sau do,
s8 1vasd 3thu chan conlai
vé tu thé ddng nghiém.




S

a) Luyén t&p cgp doi
) Luyén tgp nhom

Tro choi ren luyén doi hinh doi ngu
1o choi: "Nhém ba, nhoém bay”

22



bS5 ) VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndo dudi day thuc hién dang dong tac
bién ddi doi hinh t& mot hang ngang thanh hai hang ngang.

2. Em hdy cho biét hinh ndio dudi day thé hien dong tac bién déi
doi hinh ti mot hang ngang thanh ba hang ngang.




-1} DONG TAC GIAM CHAN TAI CHO, BUNG LAI
Mﬁééﬁé@;ﬁ yéu cdu cdn dot:
e Biét khau Iénh va thyc hién duge dong tac gigm chan

tai cho. ding Igi.
o Nghiém tac, tich cyc, ki ludt va dodan két trong tGp luyén.

Trd choi . .
bé tro Gianh co
PGER: il J chien thang

24



'Y ) KIEN THOC MO

» Doéng tac giam chan tai ché

e Chudn bi:
DuUng nghiém.

e Knhdu lénh: Gidm chan... Giam!

e Dong tac:
Nhip 1: Nang dui trdi 1én cao, ban chan cach mat dat 10 - 15 cm,
déng thdi tay trdi danh thdng ra sau, tay phdi gdp fruéc nguc, bantay
nd&m hd. Ti€p theo. cing mét Iic gidm chan trdi xudng dat (dang véo
nhip 1), nang ddi phai Ién cao, tay phdi danh thdng ra sau, tay trdi gdp
truéc nguc.
Nhip 2: Tiép theo nhip 1. chdn phdi gidm xudng dat (ding vao
nhip 2). n&ng dui trdi Ién cao, tay trai danh thdng ra sau, tay phdi gdp
trudc nguc.

Tu thé chudn bi

» Dong tac dimg lai
Khau lénh: Bdng Igi... Bing!

Dong tac: Dy 1énh "Bdng Iqi..."
khi bdn chdn phd cham
dat, tiép tuc thuc hién nhip 1.
Dong 1énh "BuUng!" vao nhip 2
k& ti€p (ban chan phdi cham
dat)., thuc hién ti€p nhip 1
r&i ha chdn phdi vé tu thé
ddng nghiém.

bung Iagi...

25



a) Luyén tgp ca nhan
o) Luyén tgp cdp doi
c) Luyén tgp nhom

Tro choi ren luyén doi hinh ddi ngu
Iro chaoi: "Ném vong trang dich’




FS39 ) VAN DUNG

1. Emn hdy néu ddng nhip cua dong tac giém chan tai cho trong
cac hinh dudi day.

2. Em hay cho biét hinh ndo dudi day cé dong tac gidm chan
tai cho dung.




o Biét vathyc hién duge dong tac vuon tho, dong tac tay.
o Ty giac, tich cyc va chém chi trong tgp luyén.

TS choi
bgw Nhdy 16 ¢d
khdi dgng theo vong

q



'Tu thé& chudn bi: = ~——
Dung nghiém. [ 21”7 - W
¢ Nhip4 ) | T4 U hit véo, déng thai chan rai -\
\ > |budc sang ngang réng bdng vai,
/ hai tay dua Ién cao chéch ch V,
Idng ban tay hudng véo nhau,
déu ngua.
/ Poéngtac )
| |
Yuon tho Tt thd ra, ddng thdi
saIn | / thu chan trdi \‘/(é,
V& tu thé chudn b ea | Nl Tay duciuiong
& TE d 1p ‘ vé futhéchuanbi.
' - ddu cdi. [
. SEES

- TUtahit vao, dong thdi hai tay {
dang ngang. Idng bdn tay ngua. |

Nhip 5, 6. 7. 8 thuc hién nhunhip 1.2, 3, 4, ’

nhung déi bén. |




Chan trdi budc sang ngang |
réng bé&ng vai, |
hai fay dang ngang. |
I6ng bdn tay ngua, |
mat hudng frudc.

7 2.

Bongtac Hai tay dua lén cao, |
tay , hai ban tay vd vao nhau.!
4 ddu ngua.
1 , A
Nhip 3
‘ V& tuthé chudn bi. | =
(>

Hai tay dua ra trudc,
I6ng bdn tay dp. mat hudng trudc. |

| Nhip 5,6, 7, 8 thuc hién nhunhio 1,2, 3. 4, |

| nhung déi bén.

30
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a) Luyén tgp ca nhan
) Luyén t&p cSp doi
c) Luyén tGp nhom

Trd choi bd trg khéo Iéo
1o choi: "Chuyén hang”




@ VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndo dudi day Ia nhip 1 cla dong tac
vuon tho.

Hinh 2 Hinh 3

2. Em cling cac ban tdp cac dong tac thé duc trong cac gio
ra choi dé tgo hing tha., gitip hoc tét cadc moén hoc khac.

‘ { s m
] ‘l‘ »d ? ’4'
< ' u '

~ - -
O O o @
3
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DONG TAC CHAN VA DPONG TAC LUGN

e Biét va thyc hién duge dong tac chan, dong tac luon.
e Ty gidc, tich cyc va chdm chitrong tgp luyén.

Khai Xoay
dong eleleRGlele)

Trd choi
khdi déng |



Tu thé& chudn bi:

bdngnghiém. | _,1_ AA
“ ——— /7| Chantrdibudc sang ngang | i
" Nhip4 rong hon vai, | " Nhjp2
S hai tay dang ngang. . i

-

16ng ban tay Up, mat hudng frude

|
‘
]
e ——— o — =4

=

" Pong téc \
chan

[ Khuyu g&i chan trdi, l

| Vé tuthé Shuon bl\ chan phai thdng. |

i~

| Khuyu g&i chan phai, }
chan tri thdng.

Nhip 5, 6, 7. 8 thuc hién nhunhip 1, 2, 3. 4,
| nhung déi bén.




Tu th& chudn bi: |

_pingnghiem. | AT -
: E— Chan trdi bude sang ngang |
( Nhlp T réng bdng vai, hai tay dua I1én [

'cao chéch chl V, Iong ban tay |
hudéng vdo nhau, ddu ngua. "

bong tac

e BAIOB N I Nghiéng ludn sang
'- bén trdi, chan trdi
kiéng got, tay trai
chéng héng. tay phdi
dp nhe vao tai.

V& tuthé chudn bi. |

Lo

Bung Théhg, hai tay dang
ngang. long ban tay ngua.

Nhio 5,6, 7, 8 thuc hién nhunhip 1,2, 3,4,
nhung déi bén.




1) o

a) Luyén tgp ca nhan
p) Luyén t&p cdp doi
c) Luyén tGp nhém

Trod choi bod trg khéo léo
1o chai: "Kep bong di chuyén”

>




39 ) VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndo dudi day cé dong tac lusn dang.

Hinh 4 Hinh 5

2. Em tgp thé duc clng gia dinh.

37



DONG TAC LUNG BUNG VA DONG TAC TOAN THAN

Mﬁéﬁ:@ié@l yéu cdu can dat:

e Biét va thyc hién duge dong tac lung bung, dong tac
toan than.

s Ty gidc, tich cyc va chdm chi trong tgp luyén.

Trd choi E
bé tro O to 3
khi dong Alleieile




| Chan fréi budc sang ngang

7

rong bdng vai, hai tay dua 1én |
cao chéch cha V, "

Idng ban tay hudng véo nhau., |

- déungua. |
\
[ bong tdc
\lung bung Cdi gdp than, chan |
. thdng. ngén tay véi ;

xudng Mai ban chan.

Bang théng. hai tay dang ngang.
Iong ban tay ngdo.

|

|

Nhip 5, 6, 7. 8 thuc hién nhu nhjp 1. 2, 3. 4,

nhung daéi bén.




af)cng tac toan than

-

Tu th& chudn bi: | &

| oangngriem. | AT ..

o . Chan trdi budce lén truée, | Eoses o
khuyu gaoi, " Nhip2

l hai tay ché&ng hoéng. R—

Pongtac
toan than | Thu chan fréi vé,

cui gdp than,
chan thdng. ngén tay |
| v&i xudng mdi ban chan.|

Bdng thang. |
hai tay dang ngang.
Idng bdn tay ngua. |

. Nhip 5.8, 7, 8 thuc hién nhunhip 1, 2, 3. 4,
nhung déi bén.
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Tro choi bd trg khéo léo
Iro chai: ‘Lan bong frang dich”

a) Luyén tgp ca nhan
) Luyén tgp cdp doi
c) Luyén tgp nhom




@ VAN DUNG

1. Em hdy néu ding nhip clua dong tac toan than trong mai hinh

42

dudi day.

Hinh 1

2. Hdng ngdy. em cling cac ban tép luyén cac dong tac cla
bdi tap thé duc trong gid ra choi.

oo s




S0 8 DONG TAC NHAY VA BONG TAC DIEU HOA

e Biét va thyc hién dugec dong tac nhay. dong tac
diéu hoa.
e Ty giac, tich cyc va chdm chi trong tgp luyén.

@ M3 DAU

Khai Xoay
dong cac khép

Trb)choi
bd fro Nhdy 16 co
khdi déng




=% | KIEN THOC MSI

D Pong tdac nhay

~%
Tu th& chudn bi: . b
u hé c qu i - a3
_bungnghiém. | o 1
=== Bt nhay 1én, tach hai chan, |
( Nhip4 hai ban tay vé vao nhau
W oo phia trude.
[ Pongtac ’
| nhdy Bat nhay 1én
\ vé tu thé chudn bi. |
Nhip 3
Bat nhay len |
vé tuthé chuén bi. |
L
r
Bat nhdy 1&n, tach hai chan,
: - hai ban tay vé vaonhau |
Nhip 5, 6, 7. 8 thuc hién nhu trén cao, ddu ngla. I
| nhip1,2.3.4. T i S e

44



Tu thé chudn bi; |

Bdng nghiém. | . IS ‘; r—
- Budc chén fréi sang ngang | Nhip2
¢ Nhjp4 > rongbdng vai, hai tay dua 1én B i
e il cao chéch cht V., I8¢ cé tay. |
dau ngua.
- Péng tac _
_diéu hoa G&p than, hai tay

huéng dat, 1&c cé tay. |

|

Duing thdng. déng thdi dua
hai tay dang ngang. I6c cS tay. |

| Nhip 6,6, 7. 8 thuc hién nhunhijp 1. 2, 3, 4,
| nhung déi bén.
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a) Luyén tgp ca nhan
) Luyén tgp cp doi
c) Luyén tgp nhom

Trd choi bo trg khéo Iéo
Iro chaoi: "Néem trang dich”

46



549 ) VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndio dudi day Ianhip 1 cla dong tac nhay.

dudi day.

Hinh 3

3. Em thudng xuyén tép bdi thé duc dé rén luyén sdc khoé.




Tu thé va ki ndng

vdn dong co ba

Pl THEO CAC HUGNG

Muc fiéu, yéu céu can dat:
e Biét va thyc hién duge dong tac di theo cac hudng.
e Nghiém tac. tich cuc va chdm chitrong t¢p luyén.




£

Tu thé& chudn bi: Dong tac: ‘ o
PUng thang tu nhién. Chdan budc ty nhién, dgt ban chan tiép xac

ti got dén cd ban theo dudng ké thang.
Toy danh ty nhién, than ngudi va dau thang.

9 Di theo dudng ké thang, hai tay chéng héng

- 4 ->

P/ & 1#
Tu thé& chudn bi: | Pongtac:
Bing thdng, hai tay Hai tay chdng hdng. chdn budc tu nhién,

dat bdan chan tiép xtc ta gét dén cd ban theo

chéng héng. 2 sl et e
| i dudng ke thang. th&n ngudi va dau thang.
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9 Di theo dudng ké thang, hai tay dang ngang

Tu thé& chudn bi: I |
DUng thdng. hai tay
dang ngang.

Hai tay dang ngang. chdn budc tu nhién,
| | dat ban chan tiép xdc 1t gét dén cabdan theo
|| dudng ké thang, than ngudi va dau thang.

—_—— = e =7

B bi thudng chuyén huéng phdi, réi

Tu thé chudn bi: - | DPong tac:

Pingthdngtunhién. | | Chan budc ty nhién, dat ban chan ti€p xdc
ta gt dén cd ban, tay danh tu nhién,
than ngudi va dau thdng. khi can chuyén
hudng sang phadi hodc trdi, ban chan

| va todn than xoay vé hudng do.
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@ LUYEN TAP

a) Luyén t¢p ca nhdn
) Luyén tdp cSp doi
c) Luyén tgp nhom

i

Tro choai rén luyén ki ndng vén dong va phan xg¢
Tro chai: "Di theo vach”

.2
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1. Em héy néu ddng tén dong tac trong moi hinh dudi day.

Hinh 1

2. Em cung cac bgan di tham guan, déd ngogi.




Pl KIENG GOT THEO CAC HUGNG

¢ Biét va thyc hién dugec dong tac di kieng got theo
cac hudng.

e Nghiém tic, tich cyc va chdm chitrong t&p luyén.

O

Trd choi .
khdi dong Al RE)
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D bi kiéng gét theo dudng ké théing

/&

Tu thé& chudn bi:
Ding thdng tu nhién.,

Dong tac:
Chan kiéng gét, di bdng nlia ban chan trén
theo dudng ké thdng, tay danh tu nhién,

thaén ngudi va dau thang.

[

Tu thé& chudn bi:
'Ding thdng. hai tay
‘ chéng héng.

54

_Dc}ng tac:

Hai tay chdng héng. chan kiéng gét, di bdng
nUa bdn chan trén theo dudng ké thang.
than ngudi va dau thang.




B bi kiéng gét theo dudng ké théng, hai tay dang ngang

o~
HO!G

Tu th& chudn bi:
Ding thang. hai tay
dang ngang.

Dong tac:
Hai tay dang ngang. chan kiéng gét, di bdng
nia ban chan trén theo dudng ké thang.

th&n ngudi va dau thang.

Tu thé€ chudn bi:
Ding thdng tu nhién.

Dong tac:
Chan kiéng gét, di bdng ntia ban chan trén,
tay danh tu nhién, than ngudi va déu thang.
khi can chuy@&n hudng sang phdi hodc trdi,

bdn chdn va todn than xoay vé hudng dé.
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Pmm
ok

a) Luyén tgp ca nhdn
) Luyén tdp cdp doi
c) Luyén tgp nhom

Tro choi rén luyén ki ndng van dong va phan xgQ
ro choi: "Poan tau vé ga”




VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndo dudi ddy cé dong tac dang khi di
kieng got theo dudng ke thdng. hai tay chéng hong.

2. Em thyc hién cac dong tac di kieng got khi tdp maa cung
cac bagn.




pI mujms NHANH DAN
CHUYEN SANG CHAY THEO CAC HUGNG

» Biél vathyc hién duge dong tac di thudng nhanh dan
chuyén sang chay theo céc hudng.
o Nghiém tac, tich cyc va chdm chitrong t1gp luyén.

Khai Xoay
dong cdac khdp

Tr6 choi .
%o% (.M Nhay nhanh,
kh&i déng nhdy ding
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KIEN THUC M)

D Di thudng nhanh ddn chuyén sang chay theo dudng ké thang

Tu thé chudn bi:

Dung Thong tu nhién.

| \Dong tac: Di thudng Tong dan nhip budc réi |
chuyen thanh chay theo dudng ké thang.

s E—————

=]

9 Di thudng nhanh dan chuyén sang chay theo hudng phdi, trai

Tu thé& chudn bi:

Ding thdng tu nhién.

xoay vé hudng dé. ;,

Pong tac: Di thudng tang dan nhip budc rdi |
chuyén thanh chay, khi can chuyén huéng |
sang phai hodc trdi, ban chan va todn than 3

— e — ) e ]
e
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@.
Prm

a) Luyén tgp cd nhan
) Luyén tdp cdp doi
c) Luyén tGp nhom

60

Trd choi rén luyén ki ndng van dong va phdn xg¢
Tro choi: "Méo dudi chudt”




1. Em hdy cho biét hinh ndio dudi déy thé hién dong tac chay.

Hinh 2

2. Em cuing cdc ban tap luyén dé néng cao suc khoé.




Y cAC DONG TAC QUY CO BAN

e Biét vathyc hién duge cac dong tae quy co ban.
o Nghiém tuc, tich cuc va chdm chi tfrong tgp luyén.

Trbéchoi
=13 -8 Tho vé hang
kh&i déng
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P9 ) KIEN THOC MO

D Quy cao mot chan

Tu thé chudn bi:
Dlng thdng ty nhién.

bong tac:

Budc mot chan rong vé trudce,

tU U khuyu g&i hai chdn cho

dén khi g6i ch@n sau cham dat,

than ngudi va dau thang.
EE— |

@ Quy cao hai chdan

Tu thé chudn bi: !

Quy cao mdt chdn.

bong tac:

TU tU thu chan trudée vé sao cho

hai déu g&i dat canh nhau,

than ngudi va ddu thang. TUthé chudn bi Quy cao hai chan
. W W

E» quy thap

Tu th& chudn bi: I
Quy cao hai chan.

bong tac:

TU U ha thdp thén ngudi sao
cho mdéng cham goét chan,
than ngudi va dau thdng.

——

Tu thé chudan bj Quy thap
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Pmm
_ab

64

>

a) Luyén tgp cd nhan
o) Luyén tgp cgp doi
c) Luyén tgp nhom

Trd choi rén luyén ki nang van dong va phdn xg
ro chai: "Lam theo hiéu Iénh"




(29 ) VAN DUNG

1. Em hdy néu dung tén cac dong tac ¢ maoi hinh dudi day.

Hinh 3

2. Em cung cac ban van dung cac dong tac quy khi bi€éu dién
van nghé.




cAc BONG TAC NGOI CO BAN

o Biét va thyc hién duge cac dong tac ngdi co ban.
e Nghiém tlc, tich cyc va chdm chi trong tGp luyén.

Tr6 choi r—
1 . Nhay vong
khéi dong AuRiCERTTe
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KIEN THOC MSI

o Ngoi xém

Tu thé chudn bi: ,‘
Dung thdng tu nhién,
hai chan réng bdng vai.

Pong tac: |

TU t& ngdi xudng gdp hét gdi,

hai tay budng tu nhién,

ma&t nhin thang.
————EE _“:ﬁ‘jz—

Tu thé chudn bi Ngd&i x6m

B Ngéi bét co chan

Tu thé chudn bi: Ng6i x8m.
Déng tac: Hai tay chéng ra sau,
tU 1 ha méng cham dét, chéan
co tu nhién, m&t nhin thang.

E» Ngéi bét thdng chan
Tu thé chudn bi: Ngdi xom. |

Doéng téc: Hai tay chéng ra sau, |
t& U ha moéng cham dat, dudi
thdng chan, m&t nhinthdng. |

Ngdi bét thang chan
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P
-

a) Luyén tgp ca nhdn
o) Luyén tap cp doi
c) Luyén tgp nhom

Tro choi rén luyén ki ndng van dong va phadn x¢
1o choi: "Dung dang dung de"
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THE THAO TU CHON

& Bing ¢

LAM QUEN TANG BONG

Muc tiéu, yéu céu can dat:

e Biét valam quen dugc vaéi dong tac tang bong.
e Tich cyc, chi dong va dodan két trong tgp luyén.

Oz
Khai Xoay
déng cdc khép

Trd choi

%1 - B Chuyén bong
khdi dong ARG ERE
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Tu thé& chudn bi: Dong tac:

DUng thdng tu nhién, Thd boéng déng thdi ndng ddi mét chan
hai tay cdm béng dé tiép xac bong.
truée bung.

9 Lam quen tang bong bang mét chan

Tu thé chudn bi: Dong téc:
Ping thdng tu nhién, Thd bdng dong thdi dua mdt chan dé tiép
hai tay cdm béng xUc boéng bdng ban chan.

dua ra truéc.



a) Luyén tgp ca nhan
o) Luyén t&p cdp doi
c) Luyén tgp nhom

Trd choi van dong bé trg mon Bong da
1o chai: "Lan bong tiép suc”




@ VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndo dusi day thé hién lam guen
tang bong?

2. Em clng cdac ban choi téang béng dé rén luyén khéo Iéo va
gidi tri sau gid hoc.




LAM QUEN Pd BONG BANG CHAN

Mféiéﬁfﬁé@ﬁ{ﬁiﬁéiféﬁﬁﬁ%ﬁﬁﬁﬁéﬁ}

» Biét va lam guen dugce véi dong tac dé bong bdng chan.
» Tich cyc, chi dong va dodn két trong t&p luyén.

.'ﬁ

Trd choi .
kh&i dong ALelelle Rl
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ﬁ? KIEN THUC M&I

0 Lam quen dd bong bang dui

Tu th& chudn bi: Dong tac:
DUng ty nhién hai tay Tung nhe béng. ding dui dé dé béng.
cdm bdng trudée nguc.

9 Lam quen dé bong bdng 16ng bén chéan

Tu thé chudn bi:

) bong tac:
Bing tu nhién.

Khi bdng dén, dua 1ong ban chan dé béng.
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a) Luyén tgp ca nhan
) Luyén tgp cGp doi
c) Luyén tgp nhom

Trd choi vén dong bd trg mén Bong dé
Tro choi: "Chuyén bong tiép suc"




2. Em clng cac ban choi béng da thudng xuyén dé tang cudng
sUc khoe.

f\



LAM QUEN DAN BONG

Mucﬂeuveucou cdin dat:
e Biét valam guen dugce vai dong tac dan bdng.
e Tich cyc, chu dong va dodn két trong tép luyén.

Kéo ddn co

Vuot chudng
ngai vat




Tu thé chudn bi: Dong téc:
Dung tu nhién, béng Than ngudi hoi dé vé trudc, chan dd nhe vao
dé phia truéce. boéng. dén bdng di chuyén vé phia trudce.

@ Lam quen déan bdng chuyén hudng trdi — phdi

Tu th& chudn bi: Pong tac:
Pdng tu nhién, béng Da&n bdng vé truée, sau dé dan bdng sang tréi
dé phia truéc. r&i sang phdi qua vi tri vat chudn.
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£58) ovenae

a) Luyén tgp cd nhan
) Luyén tdp cdp doi
c) Luyén tgp nhom

Trd choi van dong bé trg moén Bong da
Tro choi: "Dan bong theo dudng thang'




thé lyc.




S0 LAM QUEN DA BONG BANG LONG BAN CHAN

Mucﬂeuveucou cdn dat:
e Biét va lam guen duge véi dong tac dabong bdng long
oan chan.
e Tich cyc, chu dong va dodn két trong tép luyén.

Kéo ddan co

Tréﬂchol
khdi dong

q




@ KIEN THUC MSI

D Lam quen tqi chd da béng bdng 16ng ban chan

Tu thé chudn bi: Pong tac:

Ding chan truéc Dung Iong ban chén sau dd bdng di.
chdn sau, bong dat

ngang chan trudc.

9 Lam quen di chuyén da bong bang Idng ban chan

Tu thé chudn bi: Péng tac:
Bdng hai chdn rong Di chuyén mét buéc, dat bdn chdn ngang
bdng vai, cach béng v3i bdng, dung Iong bdn chén con lai

khodng mét budc chan.,  da bdng di.
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a) Luyén tgp ca nhan
) Luyén tdp cdp doi

Trr? ChOi' v”én‘ dong bo trg mon Bong da
ro choi: "Ba bong qua vach'

A4




@ VAN DUNG

1. Em hay cho biét hinh ndio dudi day thé hién diém tiép xtc
pong bdng Iong bdan chan.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em tép da bong bdng 1ong bdn chan vao cdu mon.
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e Biét vathyc hién duge dong tac dan (nhdi) bong tai cho.
o Tich cyc, chu dong va dodn két trong tgp luyén.

Kéo dan co

&
khéi déng tring dich i

q



Tgi cho

| dén (nhdi) bong
\ ngang héng

f} LUYEN TAP

a) Luyén tgp ca nhan
) Luyén tdp cp doi
c) Luyén tgp nhom

Tu th& chudn bi:
Dlng chdn trudce,
chdn sau, khuyu
gdi, haitay cdm
bdng ngang hdng.

Dong tac:

Tha bdng rai,

khi bdng nay 1én,
dung mét tay
nhéi bdng lién tuc
ngang hdng.



Trd choi van dong bd trg mon Béng ro
Tro choi: "Lan bong tiép suc”

k23 ) VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh
ndo dudi day thé hién
dong tac dan (nhoi)
oNg ngang hong?




DAN BONG DI CHUYEN VE TRUGC

Mucﬂeu yéu cdu cdn dat:
e Biét va thyc hién duge dong tac dén béng di chuyén
vé trudc.

e Tich cyc, chu dong va dodan két trong tgp luyén.

Kéo ddn co

Trd choi Né




90

Tu thé chudn bi: Doéng tac:

Hai chan ding réng bdng | M&t tay dan bdng di chuyén chém vé trudc.
vai, g&i hoi khuyu, hai tay

om bdng trudc nguc.

@ Dén bong hai tay luan phién di chuyén vé trude

Tu th& chudn bi: Déng tac:

Hai chan ding réng bdng | | Hai tay ludn phién dan bdng di chuyén
vai, g8 hoi khuyu, haitay ~ chém vé truéc.

&m bdng trudc nguc.



a) Luyén tgp ca nhdn
) Luyén tdp cSp doi
c) Luyén tgp nhom

Trd chaoi van dong bd trg mén Bong rd
1o chaoi: "Dan bong tiép suc"




92

k<29 ) VAN DUNG

1. Em h&y cho biét hinh ndo dudi day thé hién dong tac
dén boéng di chuyén vé trudc.

2. Em cung cdc ben chai bong rd dé tang cudng su khéo léo
va phdat trién chiéu cao.

ks




TUNG - BAT BONG BANG HAI TAY

ic fiéu, yéu cau cén dat:

o Biét vathyc hién duge dong tac tung - bdt bong bdng
hai tay.
o Tich cyc, chu dong va dodn két trong tép luyén.

Kéo dan co

rd choi .
khdi dong Al ]
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Tu thé chudn bi: Dong téc:

Ding chan truée, chdn Hai tay fung boéng ta dudi lén trén, vé trudc.
sau, g&i hoi khuyu, hai tay

cam bdng trudc bung.

9 Di chuyén tung - bdt béng bdng hai tay (ca nhan)

3 s
Tu thé chudn bi: Dong tdc:
Hing chan fruéce, chan Bi chdm, déng thdi tung va bt béng bdng
sau, hai tay cadm béng hai fay.

trudc bung.



9 Tqi ché tung — bdt bong béng hai tay ‘

Tu th&€ chudn bi: Péng tdc:

Hai hoc sinh ddng tu nhién, Hai hoc sinh ludn phién fung va
dé&i dién nhau, mét hoe sinh cdm b&t béng véi nhau.

bdng bdng hai tay trudc bung.

a) Luyén tgp ca nhan
o) Luyén tgp cdp doi
c) Luyén tgp nhém




Trd choi vén dong b trg moén Bong rd
ro choi: "Chuyén bong qua dau”

EA59 ) VAN DUNG

1. Em héy cho biét hinh ndo dudi day thé hién dong tac tung
boéng bdng hai tay.

2. Em cung cdac bgn thuong
xuyén choi bong ré dé rén
luyén kha ndng van dong
va ndng cao suc khoe.

=
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Tu th& chudn bi:

DUng hai chan rdng bdng
vai, g8i hoi khuyu, hai tay
cam béng trude nguc.

Tqi chd ném 16
bang hai tay
cy li géan

|
\

Dong tac:
Dudi thdng hai géi, déng thdi dung slc
hai tay ném béng vao ré.
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a) Luyén tgp ca nhdn
) Luyén top cSp doi
c) Luyén tgp nhom

Trd choi van dong bd trg mén Bong rd
Trd chai: "Thi ném bong vao ro”

20

f\



@ VAN DUNG

/100

1. Em hay cho biét hinh ndo dudi day thé hién dong tac tgi chd

ném 1o bdng hai tay.
|
Y Y
RS L

2. Em clng cdc ban choi béng ré dé tao hing tha va gilp
hoc tot cdec mon hoc khac.

W A _%N\

<
A\




BANG GIAI THICH THUAT N6U

Gidi thich thuat ngls

1 Dulénh

Phan khdu I1énh nhdm thdng bdo dé ngudi

t&p chudn bi sdn sang thuc hién déng tac, 25

bdi tap.

> o3 i £ R 49,50, 51, 54
Biém két thic déng tac, bai tap. 55 5650 60
Phan khau 1&énh nhdm théng bdo dé
ngudi tap bdt dau thuc hién déng tac. 25
badi tap.
| 2,7.8.13. 19,
Thue hién cdc déng tac van dong nhe 24,28, 33, 38,
5 nhang dé cho cac bé phdn co thé dan 43, 48, 53, 58,
dugc lam guen véi hoat déng van déng 62, 66. 70, 74,
& muUc do 16n. 78,82, 86, 89,
Q3,97
Dung déng tac van ddng nhe nhang
5 Thalong I&m cho co bdp ducc thodi mai sau khi 7
tap luyén.
49,50, 51, 54,

Diém bdt ddu thuc hién déng tac, bai tap.

55, 86, 869. 60
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MUC LUC

Hudng dan st dyng sach

L3i ndi dau

Trang

NOI DUNG CHUGNG TRINH MON HOC 6140 DUC THE CHAT 2 4

KIEN THUC CHUNG

Vé sinh ca nhdn va dam bdo antodan trong tdp luyén 5

VAN DONG CO BAN

9 PN ” ;Y A -
CHU DE 1: DOI HINH DOI N6U
- - -

Bai 1.

Bai 2.

Bai 3.

Bai 4.

Bién déi ddi hinh tamdt hang doc

thanh hai, ba hang doc va nguoc lai

Bién ddi ddi hinh 1 hang doc

thanh hang ngang. vong tron va ngugc Iai
Bién déi ddi hinh t& modt hang ngang
thanh hai., ba hang ngang va ngugc lai

Doéng tac gidm chan tai chd, ddng Iaqi

CHU DE 2: BAI TAP THE DUC

Bai 1.
Bai 2.
Bai 3.
Bai 4.

Dong tac vuon thd va ddng tac tay
Dong tac chdn va déng tac ludn
Dong tac lung bung va déng tac todn than

Doéng tac nhdy va déng tac diéu hod

13

19
24

28

28
33

38
43



CHU DE 3: TU THE VA Ki NANG VAN DONG CO BAN

Bai 1.
Bai 2.
Bai 3.

Bai 4.
Bai 5.

i theo cac hudng
Di kiéng got theo cac hudng

Bi thudng nhanh dan
chuyén sang chay theo cac hudng

Cac dong tac quy co bdn

Cac doéng tac ngdi co bdn

CHU DE 1: BONG DA

Bai 1.
Bai 2.
Bai 3.
Bai 4.

Lam quen tang bong
Lam guen dé béng bdng chan
Lam quen dén béng

Ladm quen da béong bdng 1dng bdn chan

CHU DE 2: BONG RO

Bai 1.
Bai 2.
Bai 3.
Bai 4.

Da&n (nhéi) béng tai chd
Dan boéng di chuyén vé trudc
Tung - bt bdng bdng hai tay

Tai chd ném rd

BANG GIAI THICH THUAT NGU

48

70
70
74
/8
82

86
89
93

97
101



NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Dia chi: Tang 6, Toa nha 128 dudng Xuan Thuy, quan Cau Gidy, TP. Ha Noi
Dién thoai: 024.37547735
Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

Chiu trach nhiém xuét ban:
Giam déc: NGUYEN BA CUONG
Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap: DO VIET HUNG

Chiu trach nhiém té chirc ban théo va ban quyén néi dung:
CONGTY DAU TU XUAT BAN - THIET BI GIAO DUC VIET NAM
Ch tich Héi ddng Quan tri kiém Téng Giam déc: NGUT NGO TRAN Al

Bién tap:
NGUYEN BA HOA - NGUYEN THI THUY

Thiét ké sach:
NGUYEN THI HUONG

Trinh bay bia:

TRANTIEU LAM
Stra ban in:

NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUC THE CHAT 2

Ma sé:
BN s ”
In ....cudn, khé 19 x 26,5cm, tai ......
Dia chi:
Sé xac nhan dang ki xuat ban: ...-../.../.-../...
Quyét dinh xuat ban sé: ... /...-.. ngay ... /... /...

In xong va nép luu chiéu



Mang cudc séng vao bai hoc
Pwa bai hoc vao cudc séng

G ach gido khoa Gigo duc thé chat 2 dwoc bién soan theo
Chuong trinh Gido duc phé théng 2018. Sach hwéng dén hoc sinh
biét cach cham séc strc khoé, hinh thanh va phat trién cac ki nang
van dong co ban, xay dwng théi quen luyén tap thé duc thé thao,

lam co s& dé nang cao thé lic, mé rong vén ki nang va phat trién
nang khiéu thé thao. Sach c6 néi dung va hinh thirc trinh bay cac
bai tap hap dan, dé hiéu cung cac trd cheoi van dong sang tao,
phat huy tinh tich cwc, kha nang ty tap luyén va van dung nhirng
diéu da hoc vao sinh hoat hang ngay cta hoc sinh.

Cac tac gia sach la nhirng nha gidao, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tdm huyét trong linh virc Gido duc thé chét.

SACH KHONG BAN



