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Gigi thiéu muc tiéu cla bdi hoc:
cung cdp nhldng bdi khdi déng va
trd chai hé trg khdi déng gilp cac em
I&m néng cao thé va tqo sy hdng tha.
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GiUp cac em chi€m linh ki€én thic mdi
théng qua hinh dnh cdc déng téac
tric quan kém mé td ngdn gon.

GiUp cdc em cung cd ki€n thlc va
hinh thanh phdm chét, ndng Iuc béng
cdc hinh thdc da dang: luyén tap
canhan, luyén tdp cap déi, luyén tép
theo nhém; cung cdp cdéc trdé chai
b8 trg ki€n thdic méi dé via clng cé
vUa gidi tri sau bdi hoc.

Gilp cdc em phdat tién phdm chéit,
ndang luc théng qua nhén biét cac
finh huéng va vén dung kién thic da
hoc vdo cudc séng.

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TICB Tu th& chudn b
______ » Budng di chuyén

Huéng chuyén déng clia co thé

—
-y HuUéng cla long ban tay
— Thi tu thuc hién céc tu thé, déng tac

Hay bao quan, giir gin Sach giao khoa dé danh tang
cic em hoc sinh lop sau




Sach Gido duc thé chét 4 duge bién soan theo dinh huéng
phat trién phdm chdt va néng luc cla cdec em. Céac ndi dung
va hinh thdc luyén tép dudc frinh bay theo huéng mdé nhung
van ddm bdo tinh k& thda 1 18p 1, 2, 3 va tinh pht hop véi hoc
sinh IGp 4, v@n gid phuong cham Idy ngudi hoc Iadm trung tam,
phat huy t8i da nang Iyc va phdm chét clia ngudi hoc.

Cudn sach gilp cdc em biét va thuc hién vé sinh dédm bdo
an toan trong gid tap luyén; thuc hién dugc mét sé ki nang
vé déi hinh d6i nga, bai tép thé duc cé két hgp véi dao cu, tu
thé véan déng co bdn va nhing déng tédc co bdn cla thé duc
nhip diéu hodc béng da.

Trong méi bdi hoc, théng qua céc hinh vé sinh déng, sdch
sé gilp cdc em nhdn biét cdc déng tdc mdi. hinh thic luyén
tap. trd choi van déng, tao diéu kién dé cac em thudng xuyén
t@p luyén véi ban bé va ngudi than gilp ndng cao stic khoé
cla bdn than.

Hi vong cudn sdch sé Ia mdt ngudi ban déng hanh cung
cdc em trong tép luyén va hoc tdp mén Gido duc thé chét.

Trén trong.
NHOM TAC GIA
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KIEN THUTC CHUNG

1. Vé sinh trong khdi déng

« Khdi déng gilip chuyén co thé ti trang thdi tinh sang trang théi “sén
sang” hoat déng. Nén khdi déng béng cdc déng tdc nhe nhdang rbéi dén
cdc dong tac nhanh va manh nhdm han ché chdn thuong.

« Phdi tham gia kh&i ddng trudc khi bat dau tép luyén.
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+ Han ché& cdc déng tdc manh, cé thé +« Khéng thuc hién qud suc
géy chdn thuong. khi khéi déng.




2. Vé sinh trong tap luyén

+ Tap luyén Ia giai doan cd thé cdn phdiné luc cao dé€ hodn thanh céc
nhiém vy van ddng, do dé, thudng dé xdy ra cdc chdn thudng. Cén cé
ddanh gid sdc khoé ban ddu trudc khi tap luyén (néu thdy mét cdn bdo
ngay vd&i gido vién).
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+ Khéng an qué no khi bat dau + UGng nudc bdt cld khi ndo cdm
tép luyén. thdy khat nhung khéng uéng qud
nhiéu va qud nhanh.

+ Han ché€ tép luyén dusi nang néng. frong mai fridng qud lanh hay bj
6 nhiém cao. Luén ddm bdo an todn trong qua trinh tGp luyén.




3. Vé sinh trong hdi phuc

+ H3i phuc gilp cd thé #rd lai frang thdi binh thudng ban déu trudc khi
tép luyén, han ché& cdac chdn thuong xay ra.

« Phdi tham gia héi phuc bang nhing déng tac thd 1dng sau khi tap luyén.
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+Chu v thd 16ng co bdp va hit thd  « Khéng di t&m ngay khi k&t thac
sdu, déng tdc thuc hién cdn nhe hdi phuc, ddc biét Ia khi co thé van
nhdang va tao cdm gidc thodi maikhi cdn mé héi. Nén si dung khdan béng
thuc hién. dé thdm mé héi.

Hit v&o




4. Vé sinh sau tap luyén

+ Sau tap luyén cén phdi nghi ngai gitip co thé hdi phuc.
+ An udng ddy dd chdt dinh dudng.
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cHu oi: DOI HINH POI NGU

1. Muc tiéu, yéu cau can dat

~ Biét va thuc hién dugc déng téac di déu vong bén trdi.

- Tich cuc tham gia hoat déng luyén tap va tré chdi rén luyén ddi hinh
dodi ngu.
2. Khdi ddéng

Gap, dubi gbi
3. Tré chai hé trg khdi déng

Trd chai “Truyén dién”



E; KIEN THUC MGI I

1. Pi déu vong bén trai
Chudn bi: Hoc sinh thuc hién déng tac di déu theo huéng thdng.
» Khdu Iénh: "Véng bén trdi.. Budc!”.

Péng tac: DU 1énh “Vdng bén trdi” va déng Iénh “Budc!” déu rai vao
chan tréi. Khi nghe déng Iénh "Budc!”, hoc sinh chuyén hudng vong bén
trGi; khi da vong theo dung huéng, ti€p tuc di déu theo hudng thang.

» Khdu lénh: “Blng lqi.. Bdng!”.

Péng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lgi theo hiéu Iénh.
2. Mét haing doc di déu vong bén trai

Chudin bi: Hoc sinh x€p thanh moét hdng doc, thuc hién dong tac di déu
theo hudng thang.

» Khdu lénh: "Vong bén trdi.. Budc!”.

Péng tac: Du Iénh “Vong bén trdi” vé& déng lénh “Budc!” déu rai vdao
chdan trdi. Khi nghe déng lénh “Buéc!”, hoc sinh ddu hang chuyé&n huéng
vong bén frai; khi da vong theo dlng hudng. tiép tuc di déu theo hudng
thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di truée.

T

» Khdu lénh: "Blng lai.. Blng!”.
Péng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac dldng lai theo hiéu Iénh.



3. Nhiéu hang doc di déu vong bén trdi

Chudn bi: Hoc sinh x&p thanh 2 - 4 hang doc, thuc hién déng tac di déu
theo huéng thang.

» Khdu lénh: "Vong bén trdi.. Budc!”.

Pdng tac: Khi nghe khdu Iénh, hoc sinh ddu haing ngodi cling bén tréi lam
chudin, gi@dm chdan tai ché hodc budc ngdn hon ddng thdi chuyén huéng
vong bén trdi, nhing hoc sinh ddu hang cla cdc hdng coén Igi budc ddi hon
theo hudng véng dé gid thdng hang ngang: khi da véng theo dung huéng.
ti€p tuc di déu theo hudng ’rhﬁng. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh
di tfrudc.

» Khdu lénh: "Bdng lai.. Bldng!”.
bong tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng Iai theo hiéu I1énh.

ff LUYEN TAP ]

1. Luyén t@p cda nhan 2. Luyén tap cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

Trd chai " Pdng budbng tay”
CLin| vinowe |
1. Cac ban trong hinh ndio dang thuc hién déng tac di déu vong bén tréi?
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Hinh 1 Hinh 2
2. Khi di déu, em nhd budc chan va déanh tay dang theo nhip.
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Bai 2
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Bi&t va thuc hién dugc déng téac di déu vong bén phdi.

- Tich cuc tham gia hoat déng luyén tdp va trdé chai ren luyén ddi hinh
ddi ngu.
2. Khéi déng

Gdap. dudi goi Ep déo doc
3. Tré chai hé trg khdi déng

Trd chai * Bi theo ddu chan'

13
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1. Pi déu vong bén phdi
Chudn bi: Hoc sinh thuc hién déng tac di déu theo huéng thdng.
» Khdu Iénh: "Véng bén phdi.. Buéc!”.

Péng tdc: Dy Iénh "Vong bén phdi” va ddng Iénh “Budc!” déu roi vao
chan phdi. Khi nghe déng 1&énh “Budc!”, hoc sinh chuyén huéng vong bén
phdi; khi da véng theo dung huéng, ti€p tuc di déu theo hudng thang.

» Khdu lénh: “Blng lqi.. Bdng!”.

Péng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lgi theo hiéu Iénh.
2. Mét hang doc di déu vong bén phai

Chudin bi: Hoc sinh x€p thanh moét hdng doc, thuc hién dong tac di déu
theo hudng thang.

» Khdu lénh: “Vong bén phdi.. Budc!”.

Péng tac: Du lénh “Vong bén phdi” va déng lénh “Budc!” déu roi vao
chdn phadi. Khi nghe déng 1&énh "Buéc!”, hoc sinh ddu hdang chuyén huéng
vong bén phdi; khi da vong theo dung huéng, ti€p tuc di déu theo huéng
thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di truée.

» Khdu lénh: "Blng lai.. Blng!”.
Péng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac dldng lai theo hiéu Iénh.
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3. Nhiéu héng doc di déu vong bén phdi

Chudn bi: Hoc sinh x&p thanh 2 - 4 hang doc. thuc hién déng tac di déu
theo huéng thang.

» Khdu lénh: "Vong bén phdi.. Buéc!”.

Péng tac: Khi nghe khdu I&énh, hoc sinh ddu hding ngodi ciing bén phdi lam
chudin, gidm chdan tai chd hodc buédc ngdn hon déng thdi chuyé&n hudng
vong bén phdi, nhiing hoc sinh ddu hang cla céc hang cén Igi budc dai
hon theo huéng vong dé gid thdng héng ngang; khi da vong theo dung
hudng. ti€p tuc di déu theo huéng thdng. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc
sinh di truéc.

» Khdu lénh: "Blng lai.. Plng!”.
béng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng Igi theo hiéu Iénh.

{ i I LUYEN TAP I

1. Luyén tap ca nhan




3. Luyén tap theo nhém

b

+ Tro chdi ren luyén déi hinh ddi nga

1. Céc ban trong hinh dang thuc hién déng tac ndao?

AARD
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2. Cac em thudng xuyén tép luyén di déu dé cé déi chan khoé manh.

16



Bai 3

1. Muc tiéu, yéu cau can dat

— Bi&t va thuc hién dugc déng téc di déu vong sau.

- Tich cdc tham gia hoat déng luyén tép va trd chai rén luyén déi hinh
ddi nga.
2. Kh@i déng

Chay tai chd
3. Tré chdi hé trg khdi déng

Trd chai " Trdi- phadi- trudc - sau”

17
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1. Pi déu vong sau

Chudn bi: Hoc sinh thuc hién déng téc di déu theo huéng thdng.

» Khdu Iénh: "Bén frdi (phdi).. Véng sau... Budc!”.

Péng tac: Dy I1&nh “Bén trdi (phdi).. Vong sau” va déng lénh “Buéc!” déu
roi véo chan trdi (phdi). Khi nghe déng Iénh "Budc!”, hoc sinh chuyén huéng
vong bén tréi (phdi) - ra sau theo huéng ngudc lai; khi da vong theo dlng
hudng. 1i€p tuc di déu theo huéng théng.

Bi déu vong sau bén trai Bi déu vong sau bén phdi

» Khdu Iénh: "Bdng lqi.. Bdng!”.

Pong tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lai theo hiéu lénh.
2. Mét hang doc di déu vong sau

Chudn bi: i hinh mdt héing doe, thuc hién déng téc di déu theo huding théng.

» Khdu lénh: "Bén trdi (phdi).. Vong sau.. Buéc!”.

Pdng tdc: Khi nghe ddng Iénh "Buéc!”, hoc sinh déu hang chuyén hudng
vong bén tréi (phdi) - ra sau theo huéng ngudc laqi; khi da vong theo ddng
huéng, ti€p tuc di déu theo hudng thdng. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc

sinh di tfrudc.
_,;; _‘ ﬁ;f!ga 2
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Bi déu vong sau bén trai Bi déu vong sau bén phai
» Khdu Iénh: "Blng lai.. Bdng!”.
Péng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac dlng lai theo hiéu lénh.



3. Nhiéu hang doc di déu vong sau
Chuén bi: i hinh 2 -4 hdng doc, thuc hién déng tac di déu theo hudng thang.
» Khdu Iénh: "Bén trdi (phdi).. Véng sau... Busc!”.

Pong tac: Kni nghe khdu Iénh, hoc sinh ddu hang ngodi cling bén tréi (phdi)
i&m chudn, gidm chan tai chd hodc budc ngdn hon déng thdi chuyén huéng
vong bén trdi (phdi) - ra sau theo hudéng nguagc Iqi, nhidng hoc sinh ddu hang
cla céc hang coén lai budc ddéi hon theo hudng vong dé gid thdng hang
ngang: khi da véng theo dung huéng. 1i€p tuc di déu theo huéng thdng.
Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc.

- e = = = = e

Bi déu vong sau bén frai Bi déu vong sau bén phdi
» Khdu lénh: "Blng lai.. Bdng!”.
Pdng tac: Hoc sinh thuc hién déng tdc dldng lai theo hiéu [énh.

E’f LUYEN TAP

1. Luyén tGp ca nhan 2. lﬁén tap cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

Trd chai " Bi theo ngudi ddn dau”
-
LGl vinowe

1. Céc ban trong hinh dang thuc hién ddéng tac di déu vong huéng ndo?

Hinh 1 Hinh 2
2. Em chu v Idng nghe va thuyc hién di déu vong sau theo khdu lénh.



cH oi: BAI TAP THE DUC

PONG TAC VUON THS VA ggue TAC TAY
e

KET HOP VOI
z TR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Biét va thuc hién dugc déng tac vuon thd va déng tdc tay két hgp véi cd.
- Bodn két, gitp d& nhau tham gia tép luyén.

2. Khéi déng
> ; A
. AR e W & R
"A-R-N-RA-N-
3 "4 ; 15 | 6 7

1 2
Xoay cdc khép

Péanh tay cao - tay thdp
3. Trd choi hé trg khdi déng

/6ap

ptoy!

Tré chaoi “ Bap fay”



Ea KIEN THUC MOI I

1. Péng téc vuon thé két hop véi cd
- _P«"Hn |
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TTCB: Bling Nhip 1: Budc chén Nhip 2: Bua hai Nhip 3: V&  Nhip 4:
nghiém, frdisang ngang réng  tay sangngang tuth& nhu V& TICB,
hai tay béng vai. déng thdi - xubng dudi nhip 1,hit  th&ratu
cdmcd dua hai tay sang dan chéo tru6c  s@u véo 7 béing
huéng ngang - |én cao, bung,cd huéng bangmuai miéng

xudng dét,  long ban tay huéng xudng dét, cui
hoi ché&ch vdo nhau, cé huéng  ddu, thd ra 1t
ra truéc I&n cao, ngdia mat, bdng miéng

hit séu véo béng mai

Nhip 5, é, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chén phdi sang ngang.

2. bdng téc tay két hdp véi cd

?,;.-;,;’“T K3
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g

Sr . A A
TICB: Blng  Nhip 1: Budc Nhip 2: Bua Nhip 3: Ha hai Nhip 4:
nghiém, hai  chéan trdi sang hai tay IEn tay xubng ngang V& TICB
tay cam ngang réng cao, léng ban vai, Iong ban tay
c& huéng bang vai, ddng  tay huéng sép. cd huéng
xudng ddt,  thdidua haitay vdo nhau, cd sang hai bén
hoi chéch ra trudc, léng huéng lén cao,
ra friéc bdn tay huéng  nglda mdat

vao nhau, cd
huéng ra trudc

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chén phdi sang ngang.
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1. Luyén tédp cd nhan 2. Luyén tGp cap déi 3. Luyén tap theo nhém

I 2
@ 9.2

'

+ Trd chdi bé trd khéo léo

Trd chdi “Tung bong theo hang”
CLL) vinows -

1. Hinh ndo dudi déay thé hién nhip 1 clia déng tac vuon thé k&t hop véi cd?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em té@p dong tdc tay két hgp véi cd vao gid ra chai véi ban bé.

-
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5ai2  DONG TAC CHAN VA PONG TAC LUNG BUNG

KET HOP V&I CO
iz M& PAU I

1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét va thuc hién dugc déng tac chén va déng tac lung bung két hgp
vai cd.

— Cham chi, tich cuc tham gia tap luyén.
2. Khéi déng

Xoay cdc khdp

N

Ep déo doc Ep déo ngang
3. Tré chai hé trg khdi ddng

Trd choi “Chay fruyén tin®
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1. Pdéng tédc chén két hgp véi cd

]

e

TTCB: Blng Nhip 1: Ba
nghiém, hai  chdn trdi ra
tay cdm frudc, déng
cd hudng thgi dua hai
xubng dat,  tay dang

hai ché&ch ngang. long
ra triéc bdn tay sdp.

cd hudng sang

hai bén

=

' | '\ | :1
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MNhip 2: Ha chan
trai vé trudc,
khuyu g&i, chan
phdi kiéng gét,
dua hai tay ra
frudc, long ban
tay huéng véo
nhau, cd hudng
ra tfrudc

Nhip 3: Ha g6t
chén phdi cham
dét, thang géi
chén trdi, hai
tay dang ngang
nhu nhip 1

Nhip 4:
V& TICB

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung da chéan phdi ra truéc.

2. Péng tac lung bung két hop véGi cé

-y
TTCB: blng Nhip 1: Budc chéan Nhip 2: Cui
nghiém, hai  trdi sang ngang dau, gép
tay cdm rédng bang vai, than séu, hai
cd hudng déng thdi dua hai tay cham
xuéng ddt,  tay sang ngang - mai ban
hoi ché&ch l&én cao, Iong ban chéan, cd
ra truéc tay huéng véo huéng vé

nhau, cd hudng trudc, hai

|&én cao, nglia mat

chéan thdng

Nhip 3: Nang Nhip 4:
thanén, ding V& TICB
thang. hai tay

dang ngang.

long ban tay

sdp, cd hudng

sang hai bén,

ngua mérit

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chén phdi sang ngang.




1. luyéntgpcdnhén 2. Luyént@p cap déi 3. Luyén tGp theo nhém

T En

+ Trd choi bé trd khéo léo

Trd chai “N6i hang”

L) vinoune
<% 3 VAN DUNG
LE

1. Hinh dugi day thé hién nhip thi mdy cla déng tac lung bung k&t hap
vGi ca?

2. Cac em t&p ddng téc chén k&t hop véi cd thudng xuyén dé cé ddi chan
khoé manh.

26



S A _PONGTACLUGNVA
PONG TAC TOAN THAN KET HOP VO8I C8
9

z TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Biét va thuc hién dudc déng tac Iudn va doéng tac todn thén két hop
vdi cd.

— Cham chi, tu gidc tham gia tép luyén.
2. Khéi déng

] :-’ 4 !
& L7

Tay nay cham muai ban chan kia
3. Tré chdi hé trg khéi déng

Trd chai “Nhay Iuct song”

27



ﬁ; KIEN THUC MGI I

1. bong tac luon két hgp vai co 1
By

| ﬁ — —l e II
o TR

L
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TICB: Bdng  Nhip 1: Budc Nhip 2: Nghiéng  Nhip 3: Vé tithé  Nhip 4:
nghiém, chéan trdi sang ludn sang trai, nhu nhip 1 Vé TTICB
hai tay ngang rong tay trdi co.
cdmcd bdng vai.déng  cdng tay phia
hudng thdi hai tay sau lung. tay
xuéng ddt,  dang ngang. phdi dudi thdng
hai ch&ch Iong ban tay dp nhe vdo tai,
ra trdéc sdp., cd huéng kieng gbt chén

sang hai bén trdi, méat hudng

truSc

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung nghiéng luén sang phdi.

2. Péng tac toan thén két hgp véi cé

TICB: Nhip 1: Bua Nhip 2: Ha chan  Nhip 3: Quay ngudi Nhip 4:
Blng chan tréi sang tr&@i cham adt sang frdi, frong tdrm Quay
nghiém.  ngang, mui réng hon vai dénvao chantrdi,  ngudi

hai tay ban chandudi  déngthdikhuyu chéan phdithdng, sang phai
cdmcd  thdng. déng gbi.chanphdi  kiéng goét. ddng thdi  vé TICB
hudéng thdi dua hai tay th&ng, duahai  haitay dang ngang.

xudng dang ngang. tay ra trudc, long ban tay sdp. cd

ddt, hai lobng ban tay lobng ban tay huéng sang hai bén

ch&chra sdp.cdhuéng  sdp.cd hudng

trudc sang hai bén trudc

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung ddi sang bén phdi.
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1. Luyén tGp cd nhan 2. Luyéntap cap déi 3. Luyén tap theo nhém

Trd chai “Chuyén vat’

1. Hinh ndo dudi day thé hién nhip 2 cla déng téc Iudn két hop véi cd?

2 2 @
n

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em thudng xuyén tdp luyén déng tac todan than va déng tac Iudn
k&t hgp véi cd dé rén luyén sdc khoé bdn than.
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Bai 4

1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat

- Bi&t va thuc hién dugc déng tac nhdy va déng tac diéu hod k&t hgp
vdi cd.

- Bodn ké&t, cham chi, giip d& nhau trong téap luyén.

2. Khéi déng

ﬁ-

Gdap. dudi géi Cui gép than

3. Trd chai hd trg khéi déng |

Trdé choi " Ai ddng ving hon”



i a KIEN THUC MGl I

1. Péng tédc nhay két hop véi cd

TICB: Bing  Nhip 1: Batnhdy lén | Nhip 2: Nhip 3: NnUnhip  Nhip 4:
nghiém, hai  (tdch hai chd@n), déng Batnhdy  1nhung dudahai  Bét nhdy
tay cdm théi dua hai tay dang  1én vé tay lén cao, long  l1énvé
cd hudng ngang. long bén tay TCB bén tay hudng TTCB
xuéng dét,  sd@p. cd hudéng sang vao nhau, cd
haoi chéch hai bén, khi rai xuéng huéng Ién cao,
ra fruéc ddng hai chén réng md&t nhin theo cd

bang vai

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

2. bong tac diéu hoa két hgp véi co

TTCB: Bdng Nhip 1: Bua ch@n Nhip 2: Ha chén Nhip 3: Nang | Nhip 4:
nghiém, hai  trdisang ngang,  trdi xuéng thanh than Ién, V& TICB
tay cédm déng thdi dua tu th& ddng réng dling thang,
cd hudng hai tay dang bdng vai, dong thdi  dua hai tay
xudng déit, ngang. long cuiddu.gdpthdn  dang ngang
hai ché&ch bantay sdp.cd  vé trudc, haitay nhu nhip 1,
ra truéc huéng sang hai dan chéonhau,cd thdléng

bén, tha léng huéng xuéng dudi,

tha léng

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chan phdi sang ngang.
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l.luyéntGpcanhan 2.Luyéntdpcap déi 3. Luyén tap theo nhém

+ Trd choi bé tro khéo léo

Y8 4 24
1A M B\ |-
0 €0 2
vy oM

Trd choi " Chuyén béng bang Iung”

1. Hinh ndo dudi day thé hién déng tac nhdy két hop véi cd?
d
f‘ll{ :
r" ‘% 5'_' @ .r « ¥

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em vé céc ban cling té@p cac bai tap thé duc dé rén luyén sdc khoé.
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cHu oi: TU THE VA Ki NANG VAN DONG €O BAN

iz MG PAU I

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Bi&t va thuc hién dudc cac déng téac thdang béng tai ché.
- Chdam chi, tich cuc tham gia hoat déng tép luyén.

2. Khéi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Gdap. dudigéi Cdang ca dui trudc
3. Tré chdi hé trg khéi déng

Trd chdi ™Al dang git cd”
33



ﬁa KIEN THUC MG I

TICB: Blng thdng. hai tay buéng tu nhién.
1. Tai chd co mét chén

TU TICB, co mdt chén vé sau nang
cdng chén song song v&i mat ddt,
dbng thdi hai tay dang ngang. cdc
ngdn tay khép, Iong ban tay sdp. than
thdng. md&t nhin trudc, gid thang béng
trong 3 - 5 nhip d&m rdi d&i chan.

2. Tai ché co mét chén cham vat

TG TTICB, dua mdt chén vé frudc
cham I&n luct vao céc vat chudn
(phia truéc va hai bén frdi, phai), hai
tay chéng héng, than thdng, mdét
nhin theo chan truéc réi ddi chan.

3. Tai ché co mét chén két hdp tung béng

TICB: Bldng ty nhién, hai tay cdm béng fruéc bung.

Pdng tac: TU TICB, co mdt chén ra sau, déng thdi hai fay dua béng xudng
thdp. dung stc tung béng vé trudc.




1. Luyén tGp ca nhan 2. Luyén tap cap doi

3. Luyén tap theo nhém

%?ﬁg /

+ Trd chdi rén luyén ki ndng phéi hgp vén déng

Trd choi “Chuyén béng thdng bang”

1. Hinh ndo duéi day thé hién déng téc tqi ché co mot chan?
5

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em thudng xuyén tap luyén cdc déng tac thdng bdng dé nang cao
khd ndng thadng béng cho ca thé.
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zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Bi&t va& thuc hién dudc cdc déng tac thang béing di chuyén.

- Dodn ké&t, gilp dd nhau khi tham gia hoat déng téap luyén.
2. Khéi déng

-\.

?

7

Gap. dudi gdi Cdng cdg dui truée

Ep déo doc Chay tqi chd

3. Tré chdi ho trd khéi déng

Trd chdi "Nhdy déi chén”



TTCB: blng chéan truéc — chén sau, hai tay budng tu nhién.
1. bi néi ban chéan

T4 vach xuédt phat, hai
tay chéng hong. buéc mot
chan vé trdéc, sau dé dat
chén con lai sat mdi ban
chén wviia budc, dau va
thén thdng., mdt nhin phia
trudc, cl nhu vay budc noi
bdan ché&n dén dich réi thuc
hién tuong tU nhung budc
I0i vé vi tri xudit phat.

2. Pi kiéng gét trén vach ké thang

T4 vach xudt phat, hai tay
chéng héng (hodc hai tay
dang ngang), di kiéng got
trén vach ké thang dén dich,
déu va than thadng, maét nhin
phia truéc.

3. Ditrén buc

TU vach xudt phdt, hai
tay chéng héng (hodc hai
tay dang ngang). budc 1én
buc va thuc hién di thudng
thdng huéng dén dich, ddu
vé than thdng, mdt nhin phia
truéc.




4. Nhdy 16 co theo dudng thang

TU vach xudt phat, hai
tay chéng héng déng thdi
co mdt chan vé sau, than n
thdng, mdt nhin phia trudc ¢
va thuc hién doéng tédc nhay
16 ¢ thdng huéng dén dich.

1TCE /
5. Nhay 16 cé theo véng cung

TU vach xudt phat, hai tay
chéng héng déng thdi co
mét chén vé sau, than théng.
mdt nhin phia trudc va thuc
hién déng tédc nhay 16 co
theo vong cung dén dich.

LUYEN TAP

kE

1. Luyén tGp cd nhan 2. Luyén tGp cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

Tro chdi " B6i chdn khéo leo”

ﬁﬂ VAN DUNG I

1. Ban frong hinh duédi ddy dang thuc hién ddng tac néao?

2. Em thudng xuyén tap luyén céc bai tap thang béng di chuyén dé ty
tin hon v& dé ddang thuc hién cdc hoat ddng van déng hdng ngay.
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Z TR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Biét va thuc hién dugc céc ddng tac bat cao.
— Chdm chi, tich cuc tham gia hoat déng tép luyén.

2. Khéi déng

;

1 2
Ep déo ngang Gdap. dubi géi

7

Xoay cdackhdp

Ep déo doc Cang cd dui truéc
3. Trd chai hoé trg khdi déng

Tré chai *Cham tay nhé”



ﬁﬂ KIEN THUC M&I I

TICB: Buiing thdng. hai tay buéng tu nhién.
1. Bat cao tai chd

)'-_,_r"f
A

&H
1

¥

TCB
TU TTICB. khuyu g8i, hai tay dua ra sau réi vung manh U sau ra trudc - 1én
cao, déng thdi bat nhdy Ién cao. Khi roi xudng cham dét bang nlia truéc ban

chén rdi dén cd bdan chan, déng thdi khuyu géi gidm chéin déng, hai tay dua
ra fruéc dé gitl thang béng, sau dé ddng 1én.

2. Bat cao tai chd cham véat

TTCB

T TICB. thuc hién déng téac bét cao tai chd, hai tay véi lén cao cham vat,
mdt nhin theo tay. Khi roi xudng khuyu géi, hai tay dua ra truéc dé gid thang
bdng. sau dé dlng lén.
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3. Nhay day

So day Chao déy

TICB: Blng chum hai chan sau day. hai tay c¢dm hai ddu day sao cho
ddy hgi chung xudéng ddat.

Pong tac so day: Hai tay cdm hai dau day. day dat sat mat ddt, mét
chdén gidm Ién doan gida day, dé dai cla ddy ti mat ddt lén téi ngang vai
& phu hdp.

Péng tac chao day: Hai tay cdm hai ddu day sat nhau, ¢8 tay quay dé

chao déy sang bén trdi vé& bén phdi, hai tay chuyén déng theo hinh s& 8
ndm ngang.

Péng tac nhdy dday: Sau khi chao day. hai tay téch sang hai bén, dung
luc c8 tay va cdng tay dua day ti frén xudng duéi, khi day t6i gédn chan
thi thuc hién bat nhdy béng hai chén I1&n cao cho day di qua rdi ti€p tuc

thuc hién nhdy déy nhip nhang.
BT

1. Luyén tap ca nhan 2. Luyén tap cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

=um O

R

+ Tro chdi rén luyén ki ndng phdi hdp van déng

Tré choi "Nhdy 6~

9
S v

1. Khi bat cao em nén Iam gi dé trédnh chdn thuong ltc ti€p ddt?
2. Em van dung déng tac bat cao khi chai thé thao dé tang cudng stic khoé.



1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Biét va thuc hién dugc cdc ddng tac bat xa.
— Chdm chi, tich cuc tham gia hoat déng tép luyén.

2. Khdi déng

Ep déo doc Epdéongang  Gap.dudigdi Cdng co duitruée

3. Trd chdi hé trd khdi déng

Tré chai * Bing dé bj cham”



TICB: Bung thdng. hai tay buéng ty nhién.
1. Bat xa vé truéc

TICB

Td TICB, hai tay dua ra fruéc - 1én cao, kiéng gét chén két hgp ruén than.
Sau dé, vung hai tay tU trén cao xudng thdp ra sau, khuyu géi, ha gét rdi
danh manh hai tay U sau - ra trudc két hgp bat nhdy Ién cao ra xa. Khi roi

xuéng cham ddt bdng nda trudc ban chén réi dén cd ban chan, déng thdi
khuyu g&i gidm chdn ddng. hai tay dua ra truéc gid thang bdng, sau dé

ddng lén.
j '
&

2. Bat qua chudng ngai véat thap
f
-

Lol

Td TTCB. thuc hién ddng tac bat xa vé trudc dbng thdi nang ddi vugt qua
chuéng ngai vat thép. Khi roi xudng khuyu géi, hai tay dua ra triéc dé gid
thang bang.

3. B4t xa lién tuc vé truée

"

v

p

:

&, »

T4 TICB, thuc
hién déng ftdac
bat xa lién tuc
vé trude.

TTCB



{ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp ca nhdan 2. Luyén tap cap doi

e 3
4 - 11'

3. Luyén tap theo nhém

¢ ¢
A,

+ Tro chdi rén luyén ki ndng phdi hgp vén déng

Trd chai " B&at nhanh qua vat chudn”

717 BELL

1. Em thuc hién déng tac bat xa thudng xuyén dé cé déi chén khoé manh.
2. Em cting ban bé tham gia cdc cudc thi bat xa d& ndng cao stic khoé.



zZ TR

1. Muc tiéu, yéu céu can dat
- Biét va thuc hién dudc cac bdi tap phdi hdp di - bat nhady.
- Chdam chi, tich cuc tham gia hoat déng tap luyén.

2. Khéi déng

! i
8 W2 g
"R-N-R-A-T
2 3 4 9 |

6

Xoay cdackhdp

s

[

¢

Ep déo doc Ep déo ngang Gdap. dudi géi Cdang co dui trudc
3. Tré chdi ho trg khéi déng

Trd chaoi ™ Chay theo hinh tam giac”
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TICB: Bdng chdn trudc - chdn sau, hai tay budng ty nhién.
1. Bi phéi hop bét xa vé trudc {E

TICB
TU TTCB, di nhanh dén t6i vach gidi han thuc hién déng tac bat xa vé truéc.
2. bi phéi hdp bat cao cham vét e

TU TTCB, di nhanh dan téi vach gidi han thuc hién déng tac bat cao tai chd
cham vat.

1 3 i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp c¢é& nhéan 2. Luyén Inp cap doi

"ﬁ — " = a“ ' )
z’*\ "/ )



3. Luyén tap theo nhém -7

29% g
Vi

+ Troé chdi rén luyén ki nang phoéi hgp van déng

Trd chai * Phéi hop chuyén béng”

LLCl vivowe

1. K& tén cdc badi tép phéi hop di — bat nhdy ma em dudc hoc.

2. Em cling ban thuc hién céc bai tap phéi hop di - bat nhdy dé co thé

linh hoat, ndng déng hon.
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zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Biét va thuc hién dudc cdc bai tap phéi hdp chay - bat nhay.

- Cham chi, tich cuc tham gia hoat déng tdp luyén.
2. Khdi déng

\
4

Cang co dui trudc

Ep déo doc Ep déo ngang
3. Tré chdi hé trg khdi déng

Trd chdi " Pudi bat theo cap”



TICB: Bung chan truéc - chan sau, than ngudi hai ngd vé truéc, hai tay
budng tu nhién.

1. M6t budc da bat nhdy veé truéc

5
ol

Td TTICB, bu&c chén sau Ién mét budc két hop gidm nhdy vé truéc, déng
thdi chdn con lgi néng dui Ién phéi hgp ddanh tay vé trudc - Ién cao. Khi roi
xudng, cham ddt bdng nda truéc ban chan réi dén cd bdan chan, déng théi

khuyu g6i gidm chén déng. hai tay dua ra truéec gid thang bdng, sau dé
dudng lén.

2. Chay phéi hdp bét nhdy vé trudc

TICB
TU TTCB. cha@y nhanh dén téi vach gidi han., thuc hién déng tac bat nhay
vé truce. Khi roi xuéng. cham dat bang nda truéc ban chdn réi dén cd ban

chdn, déng thdi khuyu g8i gidm chdn déng. hai tay dua ra fruéc gid thang
bdng. sau dé dlng lén.

3. Chay phéi hdp béat cao cham véat

p ;Eﬁ—bnﬁ—br""—hg—pf

A A » |

Td TTCB. chay nhanh dén t6i vach gidi hqn, thuc hién déng tac bat cao
cham vat. Khi roi xuéng, cham d&t bang nda truéc ban chéan rdi dén cd
bdan chan, dédng thdi khuyu géi gidm chdn ddéng. hai tay dua ra truéc gid
thang bang. sau dé ding Ién.

e =
i
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ﬁ‘f LUYEN TAP ]

1. Luyén t& 2. Luyén tap cap doi

(e
l

3. Luyén tap theo nhom

Trd choi " Bat nhay tiép sdc”
L) _Vnoune -
Ll L
1. Em thudng xuyén tap bai tadp phdi hgp chay - bat nhdy dé co thé
khoé manh hon.

2. Em cung ban trong 16p tham gia 1rd choi bat — nhdy 1i€p stc dé rén
luyén ki nadng bat - nhady.
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cHU b2: THE DUC NHIP DIEU

zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

~ Biét va thuc hién dugc dong tac va dao phdi hgp budc chén cd bdn véi
nhac, cung ban trinh dién thi dua gida cac nhém.
- Hodn thanh néi dung va thuc hién ddy dd lugng véan déng.

2. Khéi déng

7 8 9 10 11
Bdi kh&i ddng véi nhac
3. Trdé choi hé trg khdi dong f-.

i a

i

Trd choi "Blng — Ngéi — Ném — Ngd”



Ea KIEN THUC MGI I

1. Péng tdc ddu cé phdi hdp chan kiéng gét

TTCB: Blng Nhip 1: Kiéng Nhip 2: Kiéng Nhip 3: Kiéng
tJ nhién, hai g6t - khuyu got - khuyu got - khuyu
tay chéng g8i chantrdi,  g8ichan gdi chan
héng chén phai phdi. chén tréi, chén
thdng. ci tréi thang. phdi théng.
ddu ngla déu nghiéng dau
sang frai

Nhip 4: Kiéng
got - khuyu
gdi chan
phdi, chan
tréi thang,
nghiéng déu
sang phdi

Nhip 5, 6, 7 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3 va nhip 8 #r3 vé TICB.

2. bdng tac tay vai phdi hdp chan dat goét

TTCB: Bling Nhip 1: Bua Nhip 2: Vé Nhip 3: Nhu
tu nhién, hai chan tréi sang TICB nhip 1 nhung
tay co. cac ngang. dat ddi bén
ngon tay got. chan
dat cham phdi khuyu
madm vai gdi. dong thdi

hai tay dang

ngang. léong

ban tay nglia

Nhip 5, é, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

Nhip 4: Vé
TICB



3. Phéi hgp déng tadc dau cé va tay vai

TTICB: Blng Nhip 1: Kiéng Nhip 2: Kieng Nhip 3: Kiéng Nhip 4: Kiéng
tu nhién, hai got - khuyu got = khuyu got - khuyu g6t - khuyu
tay chdng gdi chan frdi, gdi chan gdi chan g8i chan
héng chén phdi phdi, chdn tr&i, chén phdi, chan
thang. cliddu | trdi thang. phdi thang. tréi thang.
ngla dau nghiéng dadu  nghiéng dau
sang trdi sang phai

MNhip 5: Bua
chan trai sang
ngang, dat got,

Nhip é: V& tu thé
dling thdng. hai
tay co, cdc ngdn

chdan phai khuyu tay dat cham
g6i. déng thdi mdm vai
hai tay dang

ngang. Idng ban
tay ngda. déu
thang

56

Nhip 7: Nhu nhip & Nhip 8: V& TICB

nhung d&i bén



ATA )

1. Luyén t@p cd nhan 2. Luyén tap cap doi 3. Luyén tap theo nhém

6 =

+ Tré chdi vén déng bé trg

Trd chai “Chiém vj tri”
CLCH vinows -
|
1. Hinh ndo duéi day thé hién ddng dong tac kiéng gét va
khuyu g&i chdan phdi. chan trdi thang. nglda dau?

¢
b

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em va cdc ban trong nhém cung trinh dién badi tap phdi hgp ddng tac
déu cé va tay vai véi nhac cho cd I16p xem.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét va thyc hién dugc dong téc Iudn = van minh phdi hdp nhdn géi
véi nhac.

- Biét gilp ban sda sai, hodn thanh ndi dung va thuyc hién ddy dd
lugng v@n déng.

2. Khéi déng
i
ﬁ "N X
1 2 5
- = - - —
7 8 9 10 1

Bdi khdi dong véi nhac
3. Trd chai hd trg khdi dong

Tré chai "Ban nhac hoad tau”



ﬁ; KIEN THUC M&I I

1. Péng tdc nhin géi phéi hdp Iudn

e m
TICB: Blingtd  Nhip 1: Budc chén Nhip 2: Kiéng gt chéan Nhip 3: Vé
nhi&n, hai tay tréi sang ngang réng phai, nghiéng than tu th& nhu
ép sat than bang vai, nhdn hai sang tréi, ddng thai nhip 1
g6i. déng thdi hai tay phdi dudi thang
tay dang ngang. dua Ién cao, canh tay

gdp khuyu, céng tay ép sat mang tai. Iéng
vudng géc canhtay, | ban tay hudng trai
hai ban tay ndm

MNhip 4: Nhu Nhip 5: Vé MNhip 6: Nhu Nhip 7: Vé& Nhip 8: Vé
nhip 2 nhung tu thé nhu nhip 2 tu thé nhu TICB
déi bén nhip 1 nhip 1

Lan 2 thuc hién gidng lan 1 nhung & nhip 1 budc chan phdi sang ngang,
nhip 2 nghiéng than sang phdi.



2. Péng tac nhin géi phéi hdp vén minh

TICB: Bling Nhip 1: Budc chéan Nhip 2: Bdng ’rhcﬁng, Nhip 3: Vé
nhién. hai fay tréi sang ngang xoay thén sang frdi, fu th& nhu
chéng héng rdng béng vai, ddng thdi tay phdi nhip 1
nhan hai géi co dat sau déu, mat
quay sang trai

Nhip 4: Nhu nhip Nhip 5: V& Nhip 6: Nhu Nhip 7: V& Nhip 8: V&
2 nhung d&i bén tu th& nhu nhip 2 tu th& nhu TTICB
nhip 1

nhip 1

Lan 2 thuc hién gidng lan 1 nhung & nhip 1 budc chan phdi sang ngang,
nhip 2 xoay than sang phai.



3. Phéi hgp déng tac luén va vén minh

=
TICB: Blng  Nhip 1: Budc Nhip 2: Kiéng Nhip 3: V& tu  Nhip 4: Nhu
tu nhién, chan tréi sang gdt chdn phdi, th&nhunhip 1  nhip 2 nhung
haitay ép  ngangréng bdng nghiéng thén d8i bén
sat than vai, nhinhai g6i.  sang trdi, déng
déng thdi hai thdi tay phdi

tay dang ngang,  dudi thdng
gdp khuyu, cdng  dua lén cao.

tay vudng gbc canh tay ép

canh tay. hai sat mang tai,

ban tay nam lbng ban tay
hudng trai

Nhip 5: NnUn hai g8i,  Nhip 6: Bingthdng.  Nhip 7: V& tu thé Nhip 8: V&

hai tay chéng héng, xoay than sang trdi, nhu nhip 5 TICB
gid than thang dbng thdi tay phdi

co dat sau dau,

mat quay sang trai

Lén 2 thuc hién gidng Ian 1 nhung & nhip 1 budc chan phdi ngang,
nhip 2 nghiéng than sang phdi, nhip 6 xoay than sang phdi.
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1. Luyén tGp c¢d& nhé@n 2. Luyén tap cap doi

i »

3. Luyén tap theo nhém « Tré choi vén déng bé trg

Tré choi “Ghé& dm nhac”

1. Hinh du&i day dang thé hién déng téc ndo?

2. Tap luyén thudng xuyén cdc déng téac Iudn va van minh phdi hgp nhan
gdi sé gilp em nang cao khd ndng thuc hién cac déng tac véi nhac.
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi&t va thuc hién dudc déng téc lung bung phdi hop ddy héng véi nhac.
Tham gia tich cuc céc trd choi van déng cung ban be.

- Hodn thénh ndi dung va thuc hién ddy dud lugng van dong.

2. Khéi déng

Bdi khdi déng véi nhac
3. Tré chdi hé trg khdi déng

Ngbi
udng! '—
| i

Trd chdi "Phép lich sy~



ﬁa KIEN THUC MGl I

1. Pong tac lung bung

TICB: bdng
tu nhién, hai
tay ép sat
than

)
‘\\

—_—
Nhip 1: BUGc Nhip 2: Gap than | Nhip 3: Thu chén  Nhip 4:
chan tr&i sang s&u, haitay bat  #rdi vé canh V& TICB
ngang réng chéo nhau (tay chén phdi, déng
hon vai, déng r&i dé trén), mat  thdi néng than
théi dua haitay  nhin theo tay l&n, nhan hai
sang hai bén gdi, khoanh tay
I&n cao hinh truSc nguc
chd V., long ban
tay hudng tniéc

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chan phai sang ngang.

2. Péng tac ddy héng phdi hap tay

f

TTCB: Biing
tu nhién, hai
tay co tudc
mdét, ban
tay ndm

l'ﬂ O rﬂ.l;?

—

Nhip 1: Budc chén Nhip 2: Bay Nhip 3: Vé Nhip 4: V&
trdi sang ngang rong | héng sang tu thé nhu TTCB
béng vai, déy héng  phdi.haitay  nhip 1

sang frdi, déng thai co truéc mat

hai tay md hai bén

Nhip 5, 6, 7, 8 thyc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 1 budc chan phdi

sang ngang, ddy héng sang phdi.



3. Phéi hdp ddng téac lung bung va ddy héng

[ — = i

TTCB: Bling tu Nhip 1: Budc chén MNhip 2: Gap than Nhip 3: Thu chéan
nhién, hai tay tréi sang ngang sau, hai tay bat trdi vé canh chan
ép sat théan réng hon vai, chéo nhau (tay trdi phdi, déng thdi

ddng théi dua hai @é trén), mat nhin nang than Ién,

tay sang hai bén theo tay nhin hai g&i,

l&n cao hinh chd khoanh tay trudc

V, léng ban tay nguc

hudng frudc

— e b Yod
Nhip 4: Vé Nhip 5: Budc Nhip 6: Bay Nhip 7: V& Nhip 8: V&
TTICB chdn trai sang héng sang tu thé& nhu TICB
ngang rong phdi. hai tay co nhip 5

béng vai, ddy trddc mat
héng sang trai,

déng thdi hai

tay md hai bén

Lan 2 thuc hién gidng lan 1 nhung & nhip 1 budc chan phdi sang ngang,
nhip 5 ddy héng sang phdi.



L T

1. Luyén t@p cda nhan 2. Luyén tGp cap doi 3. Luyén tap theo nhom

Tré chdi “Nhdy va ding”

ﬁa VAN DUNG I

1. Hinh duéi day dang thé hién déng téc ndo?

2. Tap luyén thudng xuyén déng tdc lung bung phéi hgp ddy héng véi
nhac sé gilp em khoé manh.
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Bi&t va thuc hién dugdc cdac déng tac bat nhdy phdi hgp va dao tay,
diéu hod k&t hagp véi nhac.

- Hodn thanh ndi dung va thuc hién ddy du lugng van déng.
2. Khéi déng

2 3
8 Q@
Bdi khdi déng véi nhac

3. Trd chai hé trg khéi déng

Tré choi "Ca boi, ¢d nhdy”
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1. B4t nhdy nang géi phéi hdp vi dao tay

TICB: BXing i Nhip 1: Bat nhay nang MNhip 2: Bat Nhip 3: Bat nhay nang

nhién, haitay  g&i trdilén cao, mai nhdy vé gdi phdi lén cao, mui

ép sat thén chéan dudi, tay trdi co TICB chan dubi, tay phdi
ngang vai (ban tay co ngang vai (ban tay
nam) nam)

Nhip 4: Bat | Nhijp 5:Batnhdy = Nhip 6:Bat  Nhip 7:Bat nhdy  Nhip 8: Bat

nhay vé néng gdi trdi nhay vé ndang goi phdi nhdy vé
TTCB l&n cao, mui TTCB I&n cao. mui TTCB
chan dudi, tay chén dudi, tay
tréi dua sang phadi dua sang
ngang, tay phai ngang. tay trai
CO hgang vai CO ngang vai
(ban tay dudi) (bain tay dudi)



2. Bat nhdy co titng chén ra sau phdi hop vi dao tay

TICB:BGng  Nhip 1:Batnhdy  Nhip2:B&t | Nhip 3:Batnhdy | Nhip 4: Bat
tinhién, hai  co chén trdira nhay vé cochdnphdira nhéy vé

tay co. cac sau, haitay dua TICB
ngdntay dat  |1én cao (I6ng

cham mém ban tay hudéng

vai v&o nhau)

sau, haitay dua  TICB
lén cao (Iong

ban tay hudng

vao nhau)

Nhip 5: Bat nhdy co chén  Nhip 6: Bart
trdi ra sau, hai tay dang nhdy vé
ngang (I6ng ban tay TICB
ngua)

Nhip 7: Bat nhdy co chdn  Nhip 8: Bat
phdira sau, haitay dang nhdy vé
ngang (I6ng ban tay TTCB
ngda)



3. Péng tac diéu hod

«
TP D t

TICE: Nhip 1: Kiéng Nhip 2: Ha g6t Nhip3:V&td  Nhip 4: Nhu
PUng ty  gbét chan trdi, chéan tréi, kiéng th€ nhunhip 1 nhip 2 nhung
nhién, haitay duasang  gbt chan phdi, ha hai tay
hai tay ngang.long ban  haitay dua lén xubng bat
ép sat tay sép.thdldng  cao bt chéo chéo tniéc
thén nhau (tay phai bung (tay

dat trén), mét tréi dat frén),

nhin theo tay, md&t nhin

thé Iéng theo tay, thé

léng

Nhip 5, 6, 7 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3. G nhip 8 vé TICB.

1 i I LUYEN TAP I

1. Luyén t@p ¢ca nhdn 2. Luyén tap cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

+ Trd choi vén déng bé tro

&« ..-
& 6

7

)
b F

@ _
¢ i . -
Trd choi “Nhdy theo chu dé"
D
(Ui vinowe -
1. Hinh dudi day dang thé hién déng téc ndo?

¥ B
— ‘ _}.-

2. Tap luyén thudng xuyén cdc déng tdc bat nhdy phéi hdp va dao tay
va diéu hod k&t hdp véi nhac sé giup em luén khoé manh, nhanh nhen,
nédng cao khd nang phéi hgp déng tac véi nhac.
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cHU pi: BONG DA

zZ KR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
-Bi&ét va thuc hién dudc cdc badi tdp véi bdng.
—-Cé vy thic K luat, dodn k&t va tinh thén tap thé.
2. Khdi déng

b )
A3 L0 N an
'_/l I ) .II i |. - |
1 2 S
Cdangcd tay Ep déo ngang GAap. dubi géi

3. Tré chdi hé trg khdi dong

&
.:_‘\I'
ﬂ -
E

: ve _
f 1 -2

Tré chaoi * Ai nhanh fay hcn”
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1. Tdng béng bang dui

TTCB

TTICB: Blng chén fruéc - chén sau, gid béng bang hai tay ngang nguc.

Péng tac: Thd béng ddng thdi néng dui chén sau d€ tang béng sao cho
vi tri ti€p xdc clda bdéng véi dui ngang héng, tay md tu nhién. Khi béng bay
l&n thi hai tay bdt béong lai, ha chan vé TICB réi ddi chan.

2. Tai ché kéo béng

4

4 &
| w—> L . —-
TICB @ &

I

TICB: Blng hai chan rdng bdng vai, hai tay buéng tu nhién, béng dat
phia truéc, mat nhin xudng béng.

Pong tac: Khi cé hiéu Iénh, nhdc chan dat lén béng, ddy bédng nhe ra
tru&ce. sau dé dung muai ban chan ti€p xtc phan trén béng. kéo béng vé sau
va gid béng lai réi déi chan.

3. Tdng béng bdang mu chinh dién

.
4
{_‘"— ]

S

TTICB

TICB: BUng chan trudc — chan sau, gid béng bdng hai tay ngang nguc.

Pong téc: Tha béng déng thdi vung cdng chan sau ra phia trudc, dé
béng roi vdo mu chinh dién. B& nhe phdn duédi cda qud bdéng bdng mu
chinh dién dé thuc hién thao tdc tdng béng. Khi béng bay I&én, hai tay bat
béng Iai, ha chan vé TICB réi d&i chan.
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1. Luyén ’rgp ca nhan 2. Luyén tap cap doi

.ﬁ

+__

Trd chr.:ﬂ Ai tdng béng nhiéu hon”

m VAN DUNG I

1. Hinh ndo dusi day thé hién déng tac kéo béng?

+—

Hinh 1 Hinh2 Hinh 3 Hinh4
2. Em thuc hién cdc bai tap véi béng & nhda clng ngudi than.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat
-Biét va thuc hién dudc cdc badi tdp dung béng.

-Td gidc, gitp dd l&n nhau frong téap luyén.
2. Khéi déng

&@t 2,
e C :
| * .
Kocy cdac khdp
Cang co dui truéc
3. Tré chai hé trg khdi déng

¢ 9 :
a! | » .
]

Cdam gidc béng

Trd choi “Nhanh tay le mat”
75



1. DUng béng bdng dui

TTCB: BUng chan frudc — chén sau, khuyu hai gdi, hai tay co tu nhién, mat
quan sat huéng béng dén.

Péng tac: Khi bong dén, chén sau néng dui lén ti€p xdc véi béng, sau dé
ha chén xuéng dé béng rai trudc mat.
2. DUng béng lan sét bang chan

TICB: Hai ban ddng ddi dién nhau. Mét ban didng hai chdan réng bdng vai,
hai tay gid bédng ngang nguc. Mét ban ddng chdn trddc — chd@n sau, hai tay
buéng tu nhién, than ngudi hoi ngd vé truée.

Pong tac: Ban gid béng dung hai tay Ian béng dén ban déi dién. Khi
béng Idn dén, ban d8i dién dua chén sau ra trudc dé dén béng. Khi ban
chan ti€p xtc béng kéo nhe chan vé sau dé diing béng.

12] LUYEN TAP I

1. Luyén tap cap doi 2. Luyén tGp theo nhém

A o
- &i, |

\
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+ Trd chdi vén déng bé trg

Trd choi *Dung béng 16y diém”
£l vieone )
n
1. Hinh ndo duéi day thé hién déng téc diing béng béng ddi?

4
1.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em vén dung cdc bdi tép diing béng dé cé thé diéu khién béng 16t hon.

& 2
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1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
- Biét va thyc hién dugc cdc bdi tép chuyén béng I&n sét.

- Td gidc, gidp d& 1&n nhau trong tap luyén.
gD
6

Cdm giéc béng

2. Khdi déng

Xoay cac khdp

=

I

Cang cao

3. Tré chai hé trg khdi déng

A

Tré chai "Dan bong dép tay”
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ﬁﬂ KIEN THUC MGI I

1. Chuyén béng lan sét theo nhém hai ngudi

TICB: Hai ban dung déi dién nhau (dldng chén trudc - chén sau, hai tay
budng ty nhién, than ngudi hoi ngd vé trudc). Bong dat trudc mot ban, ban
con lai quan sat béng.

Péng tac: Ban cé béng dung chéan sau dd béng Ian trén mdat san vé truéc
ban d&i dién. Ban d&i dién di chuyén t6i vi tri béong Ién dén dé diing béng,
sau dé dd béng lan trén mat san vé cho ban cla minh.

2. Chuyén béng Ién sét theo nhém ba ngudi tr& 1én

TICB: Nhém ¢6 ba ban ding theo hinh tam gidc, bén ban dldng theo hinh
vudng hodc cé nhiéu hon thi dung theo vong tron (ddng chan trudc - chan
sau, hai tay budng tu nhién, th&n ngudi hoi ngd vé truéc). Méi nhém cé mébt
qud béng. dat béong trudc mot ban.

Pdng tac: Ban cé béng diung chén sau chuyén béng lan sét vé truiéec cho
mot ban trong nhém. Ngudi nhdn béng di chuyén t6i vi i béng lan dén dé
diing béng. sau dé huéng vé phia ban khac. chuyén bdng Ién sét cho ban
dd. Cac ban con lqi ludn quan sat bong va san sang nhén béng.
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1. Luyén t@p cé nhéan 2. Luyén tdp cap doéi

Trd chai " Pudi theo qud béng”

L) vAnoune -
wN% VAN DUNG

1. Em thuc hién déng téc chuyén béng Ian sét do ban khdac chi dinh.

2. Cdc em hay s dung déng tac chuyén béng Ian sét cho ban trong khi
chadi bédng da.



Z K

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

— Bi&t va thuc hién dude céc bai tép Idm quen dé béng bang 1d6ng ban chén.

- C6 y thic ki luat, dodn két, hé trg 1&n nhau trong té&p luyén.
2. Kh@i déng

—
- =

M

E)| theo Tcnl

Trd chdgi * Bi theo t61”



ﬁ a KIEN THUC M6 I

1. Tai chdé dé béng ¢d dinh bang léng ban chén

TICB: Blng chan frddc - Péng tac: Khi co hiéu lénh, chédn sau vung
chd@n sau, chén truédc dat ra sau, long ban chan hai maé rdi dé béng
ngang gén véi béng bdng ldng ban chan.

2. Di chuyén dé béng ¢é dinh bang léng ban chan

TICB: Blng chédn  Bdng tac: Chay dén bong, dat mét chén ngang gdn béng,
frdéc - chén sau, chdan coén lgi thuc hién da béng bdng Idng ban chan.

thén ngudi hoi

ngd vé truée,

hai tay budng tu

nhién, béng dat

phia trudc



3. Di chuyén dé béng ¢é dinh véo cdu mén bdng I1éng ban chéan

I o e o o

2
rl_'l (!

L=

TTCB: Blng chén trudc - chan sau, thadn ngudi hoi ngd vé truéc. hai tay
buéng ty nhién, béng ddt phia trudc

| e | |

@—————r

rl_‘ll_l

Pong tac: Di chuyén dén diém dat béng. sau dé thuc hién dé béng
béng lédng bdn chdn sao cho béng vdo cau mén.

1 i ] LUYEN TAP I

1. Luyén tGp ca nhan 2. Luyén tGp cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

15 &

Tré choi ™ Ba frung bong”

% VAN DUNG I

1. Hinh ndo dudi day thé hién déng tdc dé béng béng lIdng ban chén?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em cung ban bé vén dung déng tac dé béng béng Idng ban chan dé
choi dda béng.
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Bang giadi thich thuat nglr
Chuén bi Hoat déng gitp cho co thé & trang | 10, 11,14, 15, 18,
- thdi san séng tham gia cdc vén déng. 19
Mét nhém cdéc dung cu duoe dung dé
Pao cu . o 3
o hé tro cho viéc tap luyén thé thao.
Péng tac dua gét chan cham dét,
Bot ol ban chén hudng lén trén. S
Leyi chi dé@n duoc truyén tir ngudi chi
Khdu lénh huy gilup ngudi tdp xdc dinh va thuc 10,11, 14,15, 18,
) e 19, 20
hién déng tac.
La mire db tac déng cua bai tap thé
padd luc 1én co thé nguoi tap. 28i03,07
Su lién két cac hoat dé Ua tirng bé
Phsi hop FOT B VR O Y B 35 39 43, 45, 49,
vAn dn phan co thé theo muc dich van déng £
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Nhi xudt bin Gido dyuc Viét Nam xin trin trong cdm on
cdc tdc gid co tdc phiam, e ligu diegie sie dung, trich din
trong cudn sich niy.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Chui tich Hai ddng Thanh vien NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém noi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap néi dung: PHAM BAO QUY - HOANG THI NGA

Bién tap mT thuat: TONG THANH THAO

Thiét ké sach: NGUYEN THI THAI CHAU

Trinh bay bia: DANG NGOC HA - TONG THANH THAO

Minh hoa: NGUYEN THI THAI CHAU

Stra ban in: PHAM BAO QUY - HOANG THI NGA

Ché ban: CONG TY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén thudc Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

T4t ca cac phan cla ndi dung cudn sach nay déu khéng duwoc sao chép, luu trir,
chuyén thé dwéi bét ki hinh thike ndo khi chwra €6 su cho phép bang van ban clia Nha
xuat ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 4 (Chan troi sang tao)

Masd: ...

I e ban, (QD ....) khd 19 x 26,5 cm.
Bon viim e diachi ........

Cosding e dia chi ........

SO DKXB: ..o

S6 QDXB: .../QDb- GO - HN ngay ... thang ... ndm 20...
In xong va ndp leru chiéu thang ... nam 20...
Ma s6 ISBN: .....oooooeeeee



TIEWG AMH
Famlly <
Frfgn:_l:

HUAN CHUONG HG CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LOP 4 - CHAN TROI SANG TAO

1. TIENG VIET 4 - TAP MOT 8. LICHSUVADIALI4
2. TIENG VIET 4 - TAP HAI 9. TIN HOC 4
3. TOAN 4 - TAP MOT 10. CONG NGHE 4
4. TOAN 4 - TAP HAI 11. GIAO DUC THE CHAT 4
5. TIENG ANH 4 Family and Friends 12. AMNHAC 4
(National Edition) - Student Book 13. MI THUAT 4 (BAN 1)
6.DAOPUC 4 14. MI THUAT 4 (BAN 2)
7. KHOA HOC 4 15. HOAT BONG TRAI NGHIEM 4 (BAN 1)

Cac don vi dau méi phat hanh

e MiénBac: CTCP Pau tuva Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bac

s Mién Trung: CTCP DAiu tuva Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

e Mién Nam: CTCP Bau tuva Phat trién Gido duc Phuang Nam
CTCP Sach va Thiét bi Giao duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Ciifu Long

Sach dién td: http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Kich hoat € mé hac ligqu dién - Cho lop nhi trén tem |

A& nhén mé 54. Truy cip http://hanhtrangse nabgd vn
via nhip ma 58 tai bifu tugng chia khad.
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