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HUGNG DAN SU'DUNG SACH

Trong méi bai hoc, chiing ta sé gap mét sé biéu twong chi dan. Y nghia
cua chung nhw sau:

Mo dau: Khéi déng (chuyén co thé tir trang thai tinh sang
ddng) va choi cac trd choi bd tro khéi dong.

Kién thire méi: Néi dung bai hoc.

L]

Luyén tap: Tap luyén, choi trd choi van ddng dé cling cd noi
dung bai hoc va phat trién thé Iwe.

el o

Van dung: Cang ¢6 va khac sau kién thire da hoc qua céac
bai tap, tinh huéng thyre tién.

Thay c6 gido sé hwéng dan cac em hoc theo nhirng chi dan nay. Em ciing
cé thé |am theo cac chi dan dé choi va tap luyén & nha.

QUY,UGC VIET, TAT; VA Ki HIEU]
DUNG)TRONG SACH|

TTCB  Tuthé chudn bi = = =32 Pudng di chuyén

CB  Chudnbi \_} Hudng chuyén déng clia co thé, bo phan
‘ co thé hodc dung cu

XP Xuat phat =  Hudng cua long ban tay

—  Thu tu cr déng cla cac dong tac

Hidy bdo qudn, giit gin sdch gido khoa dé danh tdng
cdac em hoc sinh lop sau!




LO1 NOI PAU

Cac em yéu quy!

Sach Gido duc thé chét 4 dwoc bién soan theo Chwong
trinh Gido duc phé théng nam 2018, gém 3 phan: Kién thirc
chung, Van déng co ban va Thé thao tw chon.

Cudn sach gitip cac em biét, thurc hién cac yéu cau vé sinh
trong khé&i déng, tap luyén, héi phuc va sau tap luyén; hinh
thanh céc ki nang van déng co ban, tap luyén mén thé thao
yéu thich nham nang cao strc khoé, ting cwong thé Iwc. Tir
do, cac em rén luyén thuwéng xuyén dé phat trién co thé toan
dién, tao hirng khéi hoc tap hiéu qua cac moén hoc khac.

Trong mbi tiét hoc, cac em tap luyén theo hwéng dan,
td chirc clia thay cd gido, tw rén luyén va trao doi vé nhirng
diéu chuwa biét. Cac em can thwéng xuyén tap thé duc,
tich cwe choi tro choi van déng va cac hoat déng khac cung
ban bé&, nguwdi than.

Hi vong cudn sach nay sé Ia ban déng hanh than thiét,
gan bo véi cac em trong qua trinh hoc tap, rén luyén clia ca
nam hoc. Chuc cac em tap luyén cham chi va thanh céng.



PHAN 1. KIEN THUC CHUNG

o Vé sinh trong khot dong

¢ Khoi dong la thye
hién mét sd dong
tac gitp co thé
chuyén tr trang
thaitinh sang trang
thai san sang hoat
dong. Khoi doéng
gilp co thé hung
phan, tham gia tap
luyén tét va han
ché chan thuong.

e Nhirng Iwu y vé vé sinh trong khéi dong:
— Can thyc hién khéi déng trede khi tap luyén.

— Khong nén khéi dong qua mdirc gay mét moi.
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9 VVé sinh trong tap luyén

o Tap luyén la thue hién cac hoat ddng van doéng co ban, gitp co thé tap
trung nhiéu stre lyc nhat dé hoan thanh nhiém vu van déng.

o Nhirng Irru y vé vé sinh trong tap luyén:

— Cén dam bao co6 du stre khoé trurére khi tap luyén, néu thay ngueédi mét moi
hodc dau ém can nghi ngoi thi bao ngay véi gido vién.

— Cén tap luyén vira strc, chi y hit thé sau.

— Khéng nén an qua no hoac dé bung qua déi trivére khi tap luyén.

— Ubng nuwée khi khat nhwng khéng nén udng qua nhiéu.

— Can nghi ngoi hop li gitra cac bai tap.

— Can tap luyén trong méi tredng tw nhién cé loi, lubn dam bao an toan.



€) Ve sinh trong héi phuc

e Hobi phuc la thuc hién cac
déng tdc mang tinh chat
tha Iong, thw gian,... giup
co thé tré vé trang thai binh
thwodng ban dau, han ché
chan thwong.

e Nhirng Iwu y vé vé sinh trong hdi phuc:

— Can thye hién hoi phuc sau khi tap luyén.

— Nén str dung khan khé dé lau md héi, khéng nén tdm khi co thé van con
mo héi.




o Vé sinh sau tap luyén

e Vao cubi budi tap, co thé thwéng mét moi nén phai dwoc nghi ngoi sau
tap luyén. Nghi ngoi gitip co thé cé théi gian hdi phuc, tré vé trang thai
binh thwéng.

¢ Nhirng leru y vé vé sinh sau tap luyén:

— Can nghi ngoi hop li sau khi tap luyén.

— Khéng nén van ddéng manh, chay nhay nhiéu sau tap luyén.
— Cé&n an udng day du chat dinh duwéng, udng du nuéc.

— Neén tam rira sach sé.

— Can dam bao ngu du giac.




PHAN 2. VAN DONGC CO BAN

D01 HINH 901 NCll
BAIl 1

D1 DEu VONG BEN PHAI

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biétvathuc hién duoc dong tic di déu vong bén phai.
— Leé phép vdi thay cd, nghiém tuc, tich cuc, tuf gidc trong tap luyén.

— ___________—-——-'

L




@) Tro choi bb tro khéi dong
Trod choi Gi6 théi

@ Di déu vong bén phai

+

+

+

TTCB: Btrng nghiém.

Khau lénh: “Di déu — Budrc!”.

Déng tac: Thwe hién di déu.

Khau lénh: “Véng bén phai — Buéc!”.

Pong tac: Sau déng lénh “Buwéc”
(roi vao chan phai), em chuyén huéng
vong bén phai, khi da vong theo
dung hwéng tiép tuc di déu theo
hwéng thang.

Khau [énh: “Dlrng lai — Dirng!”.

Bong tac: Thye hién ding lai.




9 Mét hang doc di déu vong bén phai

+

+

+

+

+

TTCB: Cac em xép thanh mét hang doc, dirng nghiém.
Khau lénh: “Di déu — Buéc!”.

Péng tac: Thwe hién di déu.

Khau |énh: “Vong bén phai — Buéc!”.

Pong tac: Sau déng l1énh "Buéc!”, em dau hang chuyén huéng vong bén
phai, khi da vong theo dling hwéng tiép tuc di déu theo hwéng thang. Em
di sau thwc hién nhw em di trwdc.

Khau Iénh: “Dirng lai — Drng!”.
Déng tac: Thwe hién ding lai.

€) Nhiéu hang doc di déu vong bén phai

+

+

+

TTCB: Cac em xép thanh cac hang doc, dirng nghiém.
Khau lénh: “Di déu — Bworc!”.

Poéng tac: Thwe hién di déu.

Khau |énh: “Vong bén phai — Buéc!”.

Pong tac: Sau déng lénh “Buéc!”, em dau hang ngoai cung bén phai lam
chuan, giam chan tai ché hodc bwéc ngan hon déng théi chuyén huéng
vong bén phai, nhitng em dau hang ctia cac hang con lai bwdc dai hon
theo hwéng vong dé gilr thang hang ngang; khi da vong theo ding hwéng
tiép tuc di déu theo hwéng thang. Em di sau thue hién nhw em di truée.
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+

+

Khau [énh: “Dlrng lai — Dirng!”.
Bong tac: Thre hién dirng lai.

Luyén tap nhom
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e Trd choi rén luyén déi hinh déi ngt
Tro choi Chay tiép strc theo vong tron

@ Chon cau tra 161 dang.

Khi dang di d&u mét minh, nghe khau Iénh “¥Yong bén phai — Buérc!”, em
thwe hién nhw thé nao?

A. Chuyén hwéng vong bén phai, roi tiép tuc di déu theo hudng vong phai.

B. Chuyén huéng vong bén phai, khi da vong theo dung huwéng tiép tuc
di déu theo huéng thang.

C. Durng lai, quay phai roi di déu theo hwéng thang.

e Hinh nao duwéi day thé hién dang déng tdc mét hang doc di déu
vong bén phai?

9 Em cuing cac ban tap luyén di déu vong bén phai trong cac hoat déng
vui choi gitra gio.




BAIl 2

D1 DEU VONG BEN TRAI

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién duoc dong tac di déu vong bén trai.

— Nghiém tic, tich cuc, tu gidc tép luyén va chi dong khi tham gia cac
tro choi.

T —

@ Knsi dong

Xoay cac khép, chay mét véng quanh san tap, chay tai ché g6t cham méng.

@ Tro choi bb tro khéi dong
Tro choi S6 chan, so Ié




@ Di d2u vong bén trai
+ TTCB: Birng nghiém.
+ Khau lénh: “Di déu — Buorc!”.
+  Dobng tac: Thuwe hién di déu.
+ Khau |énh: “Wéng bén trai — Buwéc!”.

+ Dong tac: Sau déng Iénh “Buwéc!” (roi vao
chan trai), em chuyén hwéng vong bén
trai, khi da vong theo dung hwéng tiép tuc
di déu theo hwéng thang.

+ Khau lénh: “Dieng lai — Bieng!”. ‘
+ Déng tac: Thuc hién ding lai. P,

@ Mot hang doc di G8u vong bén trai

+ TTCB: Cac em xép thanh mét hang doc,
dirng nghiém.

+ Khau lénh: “Di déu — Buorc!”.

+ Dong tac: Thwe hién di déu.

+ Khau lénh: “Véng bén trai — Budc!”.

+  Dong tac: Sau dong lénh “Buwdc!”, em dau
hang chuyén huéng vong bén trai, khi
da vong theo ding hwéng tiép tuc di déu
theo hwéng thang. Em di sau thue hién
nhw em di truéce.

+ Khau Iénh: “Ding lai — Dng?”. ™
+ Bong tac: Thye hién dieng lai.

€) Nhiéu hang doc di déu vong bén trai
+ TTCB: Cac em xép thanh cac hang doc, ding nghiém.
+ Khau lénh: “Bi déu — Buarc!”.

+  Dong tac: Thuwe hién di déu.
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+ Khau |énh: “Vong bén trai — Buéc!”.

+ Dong tac: Sau déng Iénh “Buéc!”,
em dau hang ngoai cing bén trai lam
chuan, gidm chan tai chd hodc buéc
ngan hon, déng théi chuyén huéng
vong bén trai, nhitng em dau hang
cla cac hang con lai bwéc dai hon
theo hwéng véng dé gilr thang hang
ngang; khi da vong theo dung huéng
tiép tuc di déu theo hwéng thang. Em
di sau thwc hién nhw em di trweére.

+ Khau lénh: “Dirng lai — Ding!”.
+ Dong tac: Thye hién dieng lai.

Luyén tap ca nhan
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e Tr6 choi rén luyén doéi hinh déi ngu
Tro choi Vot rao tiép strc

€@ Chon cau tra 16i dang.

Khi di d&u vé&i déi hinh nhiéu hang doc, nghe khau Iénh “Vong bén trai —
Bwéc!”, ban nao & vi tri nao sé lam chuan?

A. Ban dau hang ngoai cting bén phai.
B. Ban dau hang ngoai cung bén trai.
C. Tat ca cac ban dau hang.

9 Hinh nao duéi day thé hién dang dong tac di déu vong bén trai?

-
-
hl -
- A . B
b -

9 Em cung cac ban tap luyén di déu vong bén trai trong cac hoat dong
ngoai khoa cua truwdng.




BAIl 3

91 DEU VONG SAU

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc dong tac di déu vong sau.
— Tu gidctap luyén va chd dong, tich cuc khi tham gia cac tro chai.

e —

@ Khai dong
Xoay cac khép, chay mét vong quanh san tap, chay tai chd da lang cing
chan ra trwéc.

@ Tro choi bé tro khéi déng
Tré choi Sang — Téi




@ Di déu vong sau

a)

+

+

Di déu voéng sau bén phai
TTCB: Birng nghiém.

Khau lénh: “Di déu — Bworc!”.
Pong tac: Thwe hién di déu.

Khau lénh: “Bén phai, vong
sau — Buoc!”.

Dong tac: Sau dbéng Iénh
“Bwdrc!”, em vong bén phai—ra
sau theo hwéng nguwoc lai, khi
da vong theo dung huéng tiép
tuc di déu theo hwéng thang.

Khau Iénh: “Dirng lai — Dirng!”.
Péng tac: Thwe hién ding lai.
Di déu vong sau bén tréi
TTCB: Birng nghiém.

Khau lénh: “Di déu — Bwérc!”.
Pong tac: Thwe hién di déu.

Khau |énh: “Bén trai, vong
sau — Budc!”.

Pong tac: Sau ddéng Iénh
“‘Buoc!”, em vong bén trai — ra
sau theo huwéng nguwoec lai, khi
da vong theo ding huéng tiép
tuc di déu theo hwéng thang.

Khau lénh: “Dirng lai — Birng!”.

Bong tac: Thye hién dirng lai.

18




@) Mot hang doc di déu vong sau
a) Mot hang doc di déu vong sau bén phai
+ TTCB: Cac em xép thanh mét

hang doc, dirng nghiém.

+ Khau lénh: “Di déu — Bwoéc!”.

+ Doéng tac: Thue hién di déu.

+ Khau l&énh: “Bén phai, vong sau —
Buéc!”.

+ Dongtac: Sau déng Iénh “Buac!”,
em dau hang véong bén phai — ra
sau theo hwéng nguoc lai, khi da
vong theo ding huéng tiép tuc di
déu theo hwéng thang. Em di sau
thwe hién nhw em di trrore.

+ Khau l&énh: “Dirng lai — Bing!”.

+ Dong tac: Thye hién ding lai.

b) Mét hang doc di déu vong sau bén tri

+ TTCB: Cac em xép thanh mét
hang doc, dirng nghiém.

+ Khau lénh: “Di déu — Buoc!”.
+  Dong tac: The hién di déu.

+ Khau lénh: “Bén trai, vong sau —
Buoc!”.

+ Bongtac: Sau ddng Iénh “Budc!”,
em dau hang vong bén trai — ra
sau theo hwéng nguoc lai, khi da
vong theo ding hwéng tiép tuc di
déu theo hwéng thang. Em di sau
thwe hién nhw em di trwéee.

+ Khau |&énh: “Dirng lai — Ding?”.

+ Dong tac: Thye hién dieng lai.
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€ Nhiéu hang doc di déu vong sau

a) Nhiéu hang doc di déu vong sau bén phai

+ TTCB: Cac em xép thanh cac hang doc, dirng nghiém.

+ Khau lénh: “Di déu — Buoc!".

+ Dong tac: Thue hién di déu.

+ Khau lénh: “Bén phai, vong sau — Budc!”.

+ Déng tac: Sau ddng I1énh “Bwéc!”, em dau hang ngoai cling bén phai lam
chuan, giam chan tai chd hodc bwéc ngan hon ddng théi vong bén phai —
ra sau theo huwéng nguwoc lai, nhitng em dau hang clia cac hang con lai
bwéc dai hon theo hwéng vong dé gitr thang hang ngang; khi da vong
theo diing huwéng tiép tuc di déu theo hwéng thang. Em di sau thye hién
nhw em di trwéee.

+ Khau |&énh: “Dirng lai — Dirng!”.
+ Dong tac: Thye hién dieng lai.

b) Nhiéu hang doc di déu vong sau bén tréi
+ TTCB: Cac em xép thanh cac hang doc, dirng nghiém.
+ Khau lénh: “Di déu — Buoc!".

+ Dong tac: Thue hién di déu.

20



+

+

+

+

Khau |énh: “Bén trai, vong sau — Buéc!”.

Déng tac: Sau déng 1énh “Buéc!”, em dau hang ngoai cung bén trai 1am
chuan, giam chan tai chd hodc bwéc ngan hon dong thdi vong bén trai —
ra sau theo hwéng nguwoc lai, nhirng em dau hang clia cac hang con lai
buwéc dai hon theo hwéng vong dé gitr thang hang ngang; khi da vong
theo diing hwéng tiép tuc di déu theo hwéng thang. Em di sau thwe hién
nhw em di trwwére.

Khau [énh: “Dlrng lai — Birng!”.
Bong tac: Thye hién dimng lai.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi
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Luyén tap nhém

ol ngl

o

9 Tro choi rén luyén déi hinh d

Tré choi Béi nao nhanh hon

22



o Khi dang di d&u mét minh, nghe khau Iénh “Bén trai, vong sau—Buéc!”,
em thuc hién nhw thé nao?

9 Hinh dwdi day thé hién déng tac mét hang doc di déu vong sau bén
trai dung hay sai, vi sao?

€ Chon cau tra I&i dung.

Khi di déu vé&i ddi hinh nhiéu hang doc, nghe khau Iénh “Bén phai, vong
sau — Bwérc!”, ban & vi tri nao sé lam chuan?

A. Ban dau hang ngoai cling bén phai.
B. Ban dau hang ngoai ciing bén trai.
C. T4t ca cac ban & hang ngoai cliing bén phai.

D. Tat ca cac ban & hang ngoai cung bén trai.

23



BAI TAP THE DuUC

BAI 1

DONG TAC VUON THG, DONG TAC TAY,
DONG TAC CHAN Va1 VONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién duoc dong tac vuon the, dong tac tay,
ddng tac chan vdi vong.

— Nghiém tic, doan két, tich cuc, ha trg nhau trong tap luyén;
vui vé, hoa dong vdi moi ngudi.

@ Khai dong
+ Xoay cac khop

+

24



€) Tro choi bb tro khéi déng
Tro choi Lam theo hiéu Iénh

Phia truéc

Nhip 1
D(rng thang, Chan trai budc
hai tay cam véng sang ngang réng bang vai,
phia trwéc tay trai cam vong, hai tay
doc theo than dwa sang ngang — |én cao

chéch chi¥ V, long ban tay
hwéng vao nhau, dau nglra,
hit sdu vao bang mii

Nhip 2
Hai tay ha xuéng
cam vong phia trwéc
doc theo than, thé ra
tir tlr bang miéng
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| /
/ |
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Nhip 3 Nhip 4
Vé nhip 1, Vé TTCB,
hit sau vao tho ra tor tir

bang mdi b&ng miéng

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhing & nhip 5 dbi chan va dbi tay

cam vong.

9 Péng tac tay véi vong

-

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3
Prng thang, Chan trai bwéc  Haitay dwavong  Haitay dwa
hai tay cdm vong sang ngang rong  xubng dwéidoc  vong ra trudc —
phia trwéc bang vai, hai tay theo than |én cao, chéch

chi¥ V, long ban

doc theo than  dwa vong ra trwdc
tay hwéng vao

nhau, méat nhin
theo vong

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 déi chan.

26

Nhip 4
Vé TTCB



€) Dong tac chan véi vong

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Pingthang, Chantraidwara Chantraidwathdng Vénhip1 VeTTCB
hai tay cdm vong  sau, kiéng got, ra treoc, hai tay dua

phia trwéc ti mai ban chan, vong ra trwéc —
doctheothan  haitay dwavong  xudng dudi, cham
ra trwéc — 1€n cao, mi ban chan

mat nhin theo vong

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 dbi chan.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi
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@) Tro choi bd tro khéo 1éo
Tro choi Nhay Iwét séng

e Mbi hinh duéi day thé hién dung nhip 5 cta dong tac nao?

i o

€ Em tap cac dong tac véi vong trong bai tap thé duc vao budi sang
mai khi thirc day dé tang cudng sirc khoé.




BAI 2

DONG TAC LUGN, DONG TAC LUNG - BUNG,
DONC TAC TOAN THAN V31 VONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc ddng tac ludn, dong téc
lung — bung, ddng tac toan than vdi vong.

— Nghiém tdc, doan két, tich auc, ho trg nhau
trong tap luyén; vui vé, hoa dong vdi moi ngudi.

@ Knoidong

Xoay cac khép; gidm chan tai chd, vé tay; dieng tai chd cui gap than,
van minh sang trai, sang phai.

@) Tro choi bb tro’ khéi déng

Tro choi Quén xanh quéan do

BPich
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o Dong tac lwon véi vong

%\ ;4‘:-' . EF .."-.II L} ;-'5‘:-'

: = 4
Fh r F

=

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Pirng thang, Chan trai Nghiéng lwén Vénhip1 VéTTCB
hai tay bwéc sang ngang sang trai, hai tay
cam vong rong bang vai, théng, trong tdm
phia trwéc hai tay duwa vong don vao chan
doc theo than  ra trwéc — Ién cao, phai, kiéng gét
méat nhin theo vong  chéan trai, mat nhin
phia trwéc

Nhip 5, 6, 7, 8 Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 déi chan, nhip 6 doi
hwéng nghiéng lwén.

9 bong tac lwng — bung véi vong

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip3  Nhip 4
Pirng thang, Chan trai budc Cui nguoi, Vénhip1 VéTTCB
hai tay cAm véng sang ngang rong hon  géap than, hai chan
phia tréc doc  vai, hai tay dwa vong  thang, hai tay dua

theo than ratrwdc—1én cao,  vong xudng dudi
mat nhin theo vong cham mat san,

mat nhin phia treéc
Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 dbi chan.
30



€ Dong tac toan than véi veng

'.I -E .II
[ ¢
_‘_R 1!
TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Pirng thang, Hai chan Ha gét, Pirng thang, chan trai Vé TTCB
hai tay kiéng got, hai  cui ngudi, gdp  dwa ra sau, kiéng got,
cam vong tay dwa vong than, hai chan ti mdi ban chan, hai
phiatruéc  ratrwédc —|én thang, haitay dwa tay dwa vong ra truéc
doc theo than cao, mat nhin  vong cham mii - Ién cao, mat nhin
theo vong ban chan, mat theo vong

nhin phia trwéc
Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 7 di chan.

Luyén tap nhom
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@ Tro choi b tro khéo léo
Tro choi Chay déi vong

e Em tap cac dong tac thé duc véi vong vao gié ra choi.




BAI 3

DONG TAC NHAY,
PONC TAC DIEU HOA VFI VONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc déng tac nhay, dong tac diéu hoa vdi vong.
— Nghiém tic, doan két, tich cuc, ho trg nhau trong tap luyén;
vui vé, hoa dong vdi moi nquadi.

@ Knhoidong
Xoay cac khép; chay mét vong quanh san tap; dirng tai chd cui gap than,
van minh sang trai, sang phai.

€) Tro choi bé tro khéi dong
Tro choi Nghe sé chay déi ché
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o Pong tac nhay véi vong ()

-
o

Ik!

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Dirng thang, Bat nhay Bat nhay chumchan, Vénhip1 V&TTCB
hai tay tach chan, khi roi xudng
cam vong khi roi xubng hai chan dat
phia truéc hai chan réng canh nhau, hai tay

doc theo than  bang vai, haitay  dwa véng Ién cao,
dua vong ra trréc  mét nhin theo vong

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4.

€) Dong tac diéu hoa vai vong

TTCB Nhip 1 Nhip 3 Nhip 4
Ping thdng,  Tay trai cdm véng, hai tay Ha chan, Nhu nhip 1, Ve TTCB
haitay cdAm  dwa sang ngang — |én cao

dong thei haitay nhwng doi
tr tlr ha xudng chan
bat chéo trwréc

bung, dau hoi cui

vong phia  chéch chi¥ V, ldbng ban tay

truéc doc huwéng vao nhau, tha long,

theo than  dong théi nang dli chan trai
|én, cang chan tha léng

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 dbi tay cadm vong.
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Luyén tap cap déi

Luyén tap nhém

€) Tro choi bb tro khéo léo
Tro choi Chuyén vong tiép stre




o Hinh nao dwdi day thé hién dung nhip 1 ctia dong tac diéu hoa?

A

€ Em tap céc dong tac thé duc trong gi& ngoai khoa @é tang cudng
strc khoé.
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RV O

TU THE VA Ki NANG VAN DONG CO BAN

BAI 1

BAI TAP REN LUYEN
ki NANG THANG BANG

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biétva thuc hién dugc cac bai tap rén luyén ki nang thang bang.
— Lé phép véi thay cd, nghiém tic, doan két, tich cuc trong tap luyén.

@ Knoi dong
+ Xoay cac khop

¥
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€ Tro choi bb tro khoi dong
Tro choi Chay ddi ché, bét khan

@ Dung kiéng gét, hai chan
réng bang vai

+ TTCB: Bwrng hai chan réng
bang vai, hai tay chéng héng.

+ Céach thue hién: Kiéng gét, gitr
thang bang (trong thoi gian 3 —
5 nhip dém), than thang, cang
ngwc, mat nhin thang.

@) bung kiéng got, chan trwéc

chan sau

+ TTCB: Blrng chan trwéc chan
sau, hai tay chéng héng.

+ Céach thye hién: Kiéng gét, gitr
thang bang (trong théi gian 3 —
5 nhip dém), than thdng, céng
ngwec, mat nhin thang.

TTCB



€ Dung kiéng gét trén mét chan
+ TTCB: Btrng chum chan, hai tay chdng héng.

+ Cach thuc hién: Kiéng got, dong thdri gap mét cang chan ra sau, git
thang bang (trong théi gian 3 — 5 nhip dém), than thang, cang ngwc, mat
nhin thang.

birng chum
Ghﬁtnf haitay Nhip 1 Nhip 3
chong hong ¢ trai buéc Kiéng gét, ddng thei gap
sang ngang réng cang chan trai ra sau,
béng vai, kiéng hai tay dang ngang, ban
goét, gitr thang tay sap, gi thang bang,
bang, than thang, than thang, cang nguec,
mét nhin thang mat nhin thang

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 va nhip 7 dbi chan.
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@ B:i tap rén luyén ki nang thang bang khi di chuyén

+ TTCB: Bbing chan trudc
chan sau, hai tay budng
tw nhién.

¢+ Cach thwc hién: T vach
xuat phat, di kiéng gét theo
dwong gap khic. Trén méi
doan cla dwdng gap khuec,
hai tay Iluan phién: dang
ngang, ban tay sap va gio
cao chéch chi¥ V, ldbng ban
tay huwéng vao nhau; méat .
nhin dwérng di. 5,

Luyén tap nhém



9 Trd choi rén luyén ki nang van doéng va phan xa
Tro choi Di chuyén giir thdng bang tiép strc

e Em hay van dung thang bang dirng kiéng gét trén mét chan khi tap
thé duc nhip diéu.

€ Hang ngay, em thuc hién bai tap rén luyén ki n&ng thang bang khi di
chuyén dé ting cwdng strc khoé, gitip ddi chan phat trién thon gon.




BAI 2

BAI TAP REN LUYEN Ki NANG BAT XA

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién duoc bai tap rén luyén ki ndng bat xa.
— L& phép véi thay cd, doan két, tich cuc trong tap luyén.

@ Knhoi dong
Xoay cac khdp; ép doc, ép ngang; tap 7 déng tac clia bai thé duc (trir déng
tac diéu hoa).

€) Tro choi b tro khéi dong
Trd choi Dém sao

M¢ét 6ng sao sang

e Y

y iﬁ o I& 1

/' i@rlﬁ r I i I. I__. 3
Al

[\ \/




@ Taichd bat xa

+ TTCB: Birng tw nhién.

+ Cach thuwe hién: Tir TTCB, chung gbi, hai tay dwa ra sau, réi vung ra
trwéc — |én cao, dong théi bat nhay 18n cao — ra treée. Tiép dat bang hai
nlra trwée ban chan rdi dén ca ban chan, déng théi chung géi, ha tay dé
gil® thang bang.

TTCB

@) Di chuyén mét budc bat xa

a) Gidm nhay bang hai chan

+ TTCB: Birng chan trwrdc chan sau, hai tay budng tw nhién.

+ Cach thuwe hién: Ttr TTCB, chan sau bwdc |[én mot bwdc, chan con lai
thu vé dat gan chan vira buwédc, déng thei chung gdi, hai tay dwa ra sau
rdi vung ra treéc — 1&n cao, bat nhay Ién cao — ra trwée. Tiép dat bang
hai ntra trwwéc ban chan réi dén ca ban chan, déng thei chung gbi, ha tay

dé git thang bang. \ '




b) Giam nhady bang mét chén

+

TTCB: Plng chan trwéc chan sau (chan giam nhay dat sau), hai tay
buéng tw nhién.

Céach thuwe hién: Tir TTCB, bwéc chan sau |én, chiing goi, dwa hai tay ra
sau, thwe hién gidm nhay, déng théi ndng dui chan con lai phéi hop danh
tay tir sau ra trwvéc — 1&n cao. Tiép dat bang hai nira treédc ban chan roi
dén ca ban chan, déng théi chung goi, ha tay dé git thang bang.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi



Luyén tap nhom

9 Tro choi rén luyén ki nang van déng va phan xa
Tro choi Bat nhdy xoay ngudi tiép sirc




9 Em van dung dong tac bat xa dé vuot qua chwéng ngai vat nho khi
di chuyén.
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BAI 3

BAI TAP REN LUYEN Ki NANG BAT CNO

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién duoc bai tap rén luyén ki ning bit cao.
— Lé phép vdi thay cd, doan két, tich cuc trong tap luyén.

@ Knoi dong
+ Xoay cac khép; kiéng va ha gét chan, gap than vé trede va nga than ra
sau, nghiéng lvén sang hai bén.
+ Chay theo vong trén xudi chiéu va ngwoc chiéu kim déng hd.

@) Tro choi bé tro khoi dong
Tro choi Thoét hiém

e
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o Tai chd bat cao

+ TTCB: Blrng tw nhién.
+ Céachthuchién: T TTCB, chiing g6i, hai tav_n,rr dwa ra sau, roi vung ra treéc—
Ien cao, dnng thei bat nhay |&n cao. Tiep dat béng hai nlra triréc ban chan
rdi dén cé ban chan, d‘ang th&i ching goi de giam chan dong két hop voi
ha tay dé gi thang hang '

TTCB
€@ Di chuyén mét buée bat cao
+ TTCB: Blrng chan trwwdc chan sau, hai tay budng tw nhién.
+ Cach thwe hién: Tir TTCB, chan sau buwédc |én mét buwde, chan con lai
thu vé dat gan chan vira budéc, chung goi, hai tay dwa ra sau, roi vung
ra trwéc — lén cao, dong thei bat nhay lén cao. Tiép dat bang hai nira

triwdc ban chan rdi dén ca ban chan, dong thoi chung goi, ha tay dé git
thang bang. -

TTCB



Luyén tap nhéom

e Trd choi rén luyén ki nang van déng va phan xa
Tro choi Bat nhady theo cap tiép suc




o Trong bét cao, khi hai chan tiép dat thi phai chung gdi két hop véi ha
tay dé lam gi?

9 Em van dung ki nang bat cao khi choi mot s& mén thé thao.
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Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién duok bi tap nhay day.
— L& phép vdi thay cd, doan keét, tich cuc trong tap luyén.

- —

@ Knhoidong
+ Xoay cac khop; danh héng, nghiéng lwén sang hai bén; ép doc, ép ngang.

+ Di chuyén tién, Ui theo tiéng coi cham, nhanh.

@) Tro choi bd tro' khéi dong
Trd choi Bi vong tron

Ta ctr xoay
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o So day, chao day
+ TTCB: Birng chum chan, mot tay cAm hai dau day.

+ Dong tac: Hai tay cAm hai dau day, mét chan gidm Ién doan gitra clia day,
kéo soi day thang sao cho dé dai ctia day tir mat san dén ngang vai la thich
hop. Sau dé, dirng chum chan, hai cang tay co phia trwdc cadm hai dau day
sat nhau, ldng ban tay hiréng vao nhau. Duing c6 tay chao day sang trai —
sang phai. Hai tay chuyén dong theo hinh s6 8 nam ngang.

9 Nhay day chum chan
+ TTCB: Blrng chum chan, mét tay cdm hai dau day.

+ Doéng tac: Tir TTCB, thwe hién so day, chao day réi tach hai tay sang hai
bén, cb tay va cang tay quang day tir trén — ra treédc — xubng duwéi. Khi
day dén gan chan thi bat nhay bang hai chan lén cao dé cho day di qua
roi tiép tuc thye hién nhay day chum chan.
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e Nhay day qua tirng chan

+ TTCB: Birng chum chan, mét tay cAm hai dau day.

+ Doéng tac: Tir TTCB, thwe hién so day, chao day réi tach hai tay sang hai
bén, co tay va cang tay quang day ttr trén — ra trwdc — xuéng dwéi. Khi
day dén gan chan thi bat nhay bang mét chan |1&n cao dé cho day di qua
dwéi chan con lai roi tiép tuc thwe hién nhay day qua tirng chan.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi
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Luyén tap nhom

e Tro choi rén luyén ki nang van déng va phan xa
Tro choi Nhay day tiép strc




o Trong hai hinh dwéi day, hinh nao thé hién déng tac nhay day chum
chan, hinh nao thé hién déng tac nhay day qua tirng chan?

6 M&i ngay, em cung ban tap nhay day dé tang cudng su linh hoat,
kha nang phoi hop clia cac bd phan co thé, mang lai tam trang thoai
mai, vui ve.




PHAN 3. THE THAO TU CHON
MON BONC RO

BAI1

CAC DONC TAC LAM TANG
KHA NANG DIEU KHIEN BONG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc cdc ddng téc lam tang kha néng
diéu khién bong trong bong ro.

— MNghiém tu, tich cuc, trung thuc trong tap luyén; o y
thiic hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

B N
-

@ Knhai dong
+ Xoay cac khop

L




+ Khéi déng véi bong

Tung béng Ién cao, Hai tay chuyén béng Xoay ngudi chuyén béng
bat béng cho nhau qua lai

@) Tro choi bb tro’ khéi dong
Tré choi Chuyén béng phai, trai

o Tai chd hai tay chuyén béng cho nhau tir dwéi Ién trén — ngang dau
+ TTCB: Birng hai chan réng bang vai, hai tay cdm béng truéc bung.

+ Dong tac: Dung luc clia cb tay va ngon tay, chuyén bong lién tuc tir tay
nay sang tay kia, tir trwéc bung I&n trén — ngang dau va ngwoc lai.




9 Tai chd hai tay chuyén bong vong quanh chan
+  TTCB: Bttng chum chan, hai tay cdm béng trrérc bung.

+ Doéng tac: Khuyu gbi, hai tay cdm béng dwa xubng gbi, chuyén bong tir tay
nay sang tay kia vong quanh hai chan, ngang khép goi.

TTCB
€ Tai chd hai tay chuyén béng vang quanh than
+ TTCB: Btrng chum chan, hai tay cdm béng trréc bung.

+ Dong tac: Chuyén béng tir tay nay sang tay kia vong quanh than nguei tir
trén xuéng dwdi va nguoc lai.




o Tai chd hai tay chuyén béng qua hai chan
+ TTCB: Bing hai chan réng hon vai, hai gbi khuyu, hai tay cdm béng trirére bung.

+ Dong tac: Cdingudi, hai tay cér:n béng chuyén tir tay nay sang tay kia qua
gitra hai chan theo hinh s6 8 ndm ngang.

TTCB

@ Tai ché 13n bong qua hai chan
+ TTCB: Pirng chan trwéc chan sau réng hon vai, hai tay cdm béng
trwérc bung.
+ Dong tac: Cai ngudi, gap than ra trwére, dat bong xuéng dat, dung hai tay
ludn phién lan béng lién tuc qua lai gitra hai chan.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi



Luyén tap nhom

@) Tro choi van dong bé tro mén Béng rd
Trd choi Om béng chay qua vét can tiép stre

@ Em van dung céc déng tac lam tang kha nang diéu khién béng dé tw
tap luyén, nham nang cao cam giac cua tay vé&i bong.




BAI 2

DONG TAC TAI CHO DAN BONG THEO HINH
CHU v, DAN BONG VUGT CHUGNG NGAI VAT

—

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc ddng tac tai chd dan bang theo hinh
chirV, dan bong vugt chiéng ngai vat. ||

— Nghiém tic, tich cuc, trung thuc trong tap luyén; cd y thic |
hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

S —

@ Knhoi dong —
+ Xoay cac khép; chay theo véng tron, vé tay.
+ Khai dong véi bong

)
JIH l

Hai tay chuyén béng Nhoi bt_:'mg bang hai

cho nhau trén cao tay lién tuc
ngang dau

@) Tro choi bb tro khéi dong
Trd choi Chuyén béng qua ham

Lan béng qua lai




€@ Tai chd dan bong theo hinh chir V
+ TTCB: Btrng hai chan réng hon vai, hai gbi khuyu, ngudi hoi cui, hai tay
cam béng trréc bung.
+ Doéng tac: DPwa béng vé mét tay, dung cb tay va ban tay day béng bat dat
sang tay con lai sao cho dwéng di clia béng tao thanh hinh chi V rdi tiép
tuc hai tay luan phién dan béng hinh chix V.

TTCB

9 Dan béng vuwot chwédng ngai vat
+ TTCB: Pirng chan truée chan sau, hai tay cam béng trwée bung.
+ Doéng tac: Pua béng vé mét tay dan bong |én truére, khi gap chwéng ngai
vat thi nhdi béng sang tay con lai dong thei than ngudi xoay nghiéng vé
tay dan béng, tiép tuc dan béng vwrot chwéng ngai vat,
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Luyén tap cap doi

Luyén tap nhém



@ Tro choi van dong bé tro mén Béng ré
Trd choi Dan béng qua vét cén tiép strc

@ Hay néu su khac nhau gitra dén bong di chuyén theo huéng thang
va dan béng vuwot chuwdng ngai vat.

e Em van dung cac déng tac tai ché din béng theo hinh chir V dé
nang cao cam giac cla tay véi béng, tang kha nang diéu khién béng.

e Em van dung déng tac dan béng vwot chudng ngai vat dé nang cao
kh& nang dan béng thoat ngudi phong thi trong tap luyén va thi dau
béng ré.




BAI 3

PONG TAC CHUYEN, BAT BONG
BAT OAT BANG HAI TAY TRUGC NGUC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac chuyén, bat bong bat dat
bang hai tay trudc nguc.

— Nghiém tic, tich cuc, trung thuc trong tap luyén; cd y thic
hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

@ Knsi dong —
+ Xoay cac khép; giam chan tai chd, vé tay.

+ Khéi dong véi bong

:

Chuyén béng Tung béng 1én cao Hai nguéi lan bong qua lai
vong quanh than bat béng nay

€) Tro choi bb tro khéi déng
Tré choi Tung — bét béng nhanh




€@ Chuyén bong bat dat bang hai tay trudc nguc
+ TTCB: Blrng chan trwdc chan sau, hai gbi hoi khuyu, hai tay cdm béng
trwére bung.
+ Dong tac: Hai tay dwa béng tir dwéi lén dong thei khuyu gbi, khi dén ngang
nguwc thi xoay co tay va léng ban tay huwéng xudng mat san, ding lyc dap
clia hai chan va dudi thang tay chuyén béng di bat dat.

TTCB
@) Bit bong bat dat bang hai tay trude ngue
+ TTCB: Birng chan trwéc chan sau, hai géi hoi khuyu, hai tay co tw nhién,
ban tay mé&, mat hwéng vé phia béng dén.

+ Déng tac: Khi béng dén, hai tay dwa chéch xudng dwéi bat bong, sau doé
nhanh chéng kéo béng vé triwéc ngure.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap déi
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Luyén tap nhom

€@ Tro choi van dong bb tro mén Boéng rd
Tro choi Béng chuyén 6

€) Em thuc hién dong tac chuyén béng bat dét béng hai tay dé lam tang
strc manh va sy linh hoat cua tay.

o Em van dung déng tac chuyen, bat bnng bat dat bang hai tay lI'LPD'C
ngwc dé phdi hop véi cac ban trong ddi clia minh khi tap luyén bnng ré.




BAl 4

_ DONG TAC NEM RO
BANGC MOT TAY TREN VAI

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac ném rd bing mét tay
trén vai.

— Nghiém tuc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén; co y thic

hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.
“'I---__

@ Knai dong
+ Xoay cac khép; dirng tai chd cui gap than, van minh sang trai, sang phai.

+ Khoi dong véi bong

Di chuyén lén truérc, Di chuyén I&n béng Tai chd dan béng
két hop hai tay chuyén |&n trueére
béng cho nhau

€@ Tro choi bd tro khéi dong
Tré choi Lan béng qua lai




Tai chd ném ré bang mét tay trén vai

+ TTCB: Blrng chan trwéc chan sau, hai tay cdm béng trivde ngure, mat nhin
hwéng ném.

+ Dong tac: Khuyu gbi, déng thei dwa bong 1én trén vai, tay ném dat duwéi

bong, tay con lai d& bén canh bong. Hai chan dap dat vwon nguwdi 1én cao
vé phia trwéc, dudi cang tay ném béng vé trwréc, 1én cao va hwéng vao ro.

TTCB

YR

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi



Luyén tap nhom

@ Tro choi van dong bé trg mén Béng ré
Tro choi Dén béng ném ré tiép strc

2 sl Tl ool e R
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@ Phan biét si khac nhau gitra ném rd bang hai tay treéc ngwc va
ném ré badng mét tay trén vai.

@) Em thuc hién dong tac ném rd mét tay trén vai dé& nang cao kha nang
phoi hop van déng va sy linh hoat cua tay.

€© Emvan dung déng tac ném ré dé ghi diém va gianh chién thang trong
choi béng ro.



MON BOI

(Cac em chi tap boi khi ¢6 nguwoi Ién di cung)

BAI1
DONG TAC CHAN KIEU BOI ECH

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc dong téc chan kiéu bai éch.
— L& phép vdi thay cd; nghiém tic, doan két, tich cuc trong tap luyén.

@ Knai dong
+ Xoay cac khop

+
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+ Ep doc, ép ngang, ngdi ép chan éch, dirng l1én ngdi xudng

Ng6i ép chan éch Puing 1én
ngdi xudng

€@ Tro choi bé tro khdi dong
Trd choi Chuyén phao phai, trai




€) T:p dong tac chan kiéu boi éch trén san tap

+

+

TTCB: Ngbi bét thang chan, nguwdi hoi nga, hai tay chéng ra sau.

béng tac:

Ctlr dong 1 (CP 1) co chan: Co gap hai cang chan dén khi gét chan gan
sat méng, dui hoi co vé bung.

Clr dong 2 (CD 2) xoay ban chan: Xoay ban chan ra ngoai va sang
hai bén.

Ctr dong 3 (CD 3) dap khép chan: Khi ban chan xoay ra ngoai hét c& thi
dung strc dap chan sang hai bén, ra truée rbi khép chan, déng thei dubi
mai ban chan.

TTCB Cb1 Cb 2 Cb3

€) Tap dong tac chan kiéu boi éch trén ghé bang hodc buc xuét phat

+

TTCB: Nam sép, tir dau xudng héng trén ghé bang hoac buc xuat phat,
hai chan khép sat dudi thang phia sau, hai tay ém chan ghé hoac dubi
thang ra trudc.

Dong tac: Thye hién dong tac theo ba clr dong:

CB 1 co chan.

Cb 2 xoay ban chan.

CD 3 dap khép chan: Khi ban chan xoay ra ngoai hét c& thi dung strc dap
chan sang hai bén, ra sau roi khép chan, dong théi dudi mdi ban chan.
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& Cb 3

€ Tap dong tac chan kiéu boi éch trén thanh bé (h) boi

+ TTCB: Nam sap, than nguoi trén thanh bé (ho) boi, hong va chan & dud
nwéc, dudi thang chan.

+ Dong tac: Thue hién dong tac chan theo ba ctr dong: CD 1 co chan - Cb 2
xoay ban chan — Cb 3 dap khép chan.

®+ . @
TTCB Cb2

o Tap déng tac chan kiéu boi éch di dong co diém twa trong nwdc

+ TTCB: Birng sat thanh bé (hd) boi hodc mét vi tri bat ki, hai tay cdm phao
dubi thang ra trwéec.

Cb1 Cb3

+  Dong tac: Hit mét hoi that sau, dap chan vao thanh bé (hd) boi hodc day
bé (hd) boi lwét nwdce, cli dau nin thé, dap chan kiéu boi éch theo ba
clr dong: CD 1 co chan — CD 2 xoay ban chan — CD 3 dap khép chan.
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@ T2p dong tac chan kiéu boi éch di déng khéng cé diém ta trong nuéc
+ TTCB: Birng séat thanh bé (hd) boi hodc mét vi tri bat ki, hai tay dudi thang
ra trwéec.
+ Dong tac: Hit mot hoi that sau, dap chan vao thanh bé (hd) boi hodc day
bé (hd) boi luwét nwde, cli dau nin thé, dap chan kiéu boi éch theo ba
ctr dong: CP 1 co chan — CD 2 xoay ban chan — CD 3 dap khép chan.

TTCB

cp1 Y co 3




Luyén tap nhém

© 7116 choi bd tro mén Boi
Tré choi Chuyén hang mua Iii

I i, i B e, g TR |




@ Hinh n2o dudi day thé hién déng tac dap chan kiéu boi éch trén
thanh bé?

€ Khi dang 6m bong trong bé (hé) boi, néu khéng may di vao ché nuéc
sau thi em sé& lam cach nao dé di chuyén vao bd?




BAI 2

DONG TAC TAY KIEU BOI ECH

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién duoc dong tac tay kiéu bai éch.
— Lé phép vdi thay cd; nghiém tiic, doan két, tich cuc trong tap luyén.

@ Knhai dong
+ Xoay cac khép: tay chdng héng, nghiéng Ién sang hai bén.
+ Ep khép vai, ép vai sau gay, gap dudi cang tay

| ‘
it
A
Ep khop vai Ep vai sau gay
€ Tro choi bd tro khéi dong
Tro choi Ai la vua

o

[
|
|
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€@ Tap dong tac tay kiéu boi éch trén san tap

+ TTCB: Ping hai chan réng bang vai, cui ngudi, hai tay dudi thang ra
trwére, ban tay sap.

+ Dobng tac:

— Clrddng 1 (CD 1) quat tay: Tach tay, co khuyu gap cang tay xudng gan
vudéng goc véi mat san, sau do kéo vé ngang vai, long ban tay hwéng
ra sau.

— Clr dong 2 (CD 2) thu tay: Thu khép ban tay, cang tay va khuyu tay vé
trwdc ngwe. Hai ban tay thu vé trieérc mét, 1ong ban tay hwéng vao nhau.

— Ctr déng 3 (CD 3) dubi tay: Dudi thang hai tay, ban tay sap.

@) Tap dong tac tay kiéu boi &ch trén thanh bé (hd) boi

+ TTCB: Nam sap, tir ngwc xudng chan trén thanh bé (hd) boi, hai tay dudi
thang, ban tay sap.

+ Dobng tac:

— Cb 1 quattay: Tach
tay, co khuyu gap
cang tay va ban tay
ti nwéc xudng gan
vudng goc veéi day
bé (hd) boi, sau dé
kéo vé ngang vai,
long ban tay huéng
ra sau.

— Cb 2 thu tay.

— CD 3 dubi tay.
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€ T2ap dong tac tay kiéu boi &ch tai chd trong nwérc
+ TTCB: Birng chan trwéc chan sau trong bé (hd) boi, nguwdi hoi cui, hai tay
sat vao nhau dubi thang ra trwéc, ban tay sap.
+ Dong tac: Thue hién dong tac tay theo ba ctr dong: CD 1 quat tay — CD 2
thu tay — CD 3 dubi tay.

—
AN /)
Les L
TTCB Cb1 Cb 2 Cb3

o Tap dong tac tay kiéu boi éch di trong nuéc
+ TTCB: Blrng chan trirdec chan sau trong bé (hd) boi, ngudi hoi ci, hai tay
sat vao nhau dudi thang ra trwdc, ban tay sap.

+ Dong tac: Cui ngudi, vira bwéce di trong nwdc vira thire hién déng tac tay
theo ba clr déng: CPD 1 quat tay — CD 2 thu tay — CD 3 dubi tay.

e e e o
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TTCB Cb1 Cb2 Cb3

@ T2p dong tac tay kiéu boi &ch di dong cé diém twa trong nuéc

+ TTCB: Blrng thang trong bé (hd) boii, hai tay budng tw nhién, deo phao lwng
va hai phao bap tay (hodc diing phao mi 6ng khoac qua nguc va nach).

+  Dong tac: Hit mét hoi that sau, dap chién vao thanh bé (hd) boi hodc day
bé (hd) boi luét nwée, cli dau, dudi thang chan va thwe hién déng tac tay
theo ba clr déng: CD 1 quat tay — CD 2 thu tay — CD 3 duédi tay. Khi gan
hét hoi thi dirng lai 1ay hoi thye hién tiép.
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@ Tap dong tac tay kiéu boi &ch di déng khéng co diém tira trong nwéc

+ TTCB: Birng thang trong bé (hd) boi, hai tay buéng tw nhién.

+ BDong tac: Hit mét hoi that sau, dap chan vao thanh bé (hd) boi hoac day
bé (hd) boi Iwét nwée, cdi dau, dudi thang chan va thuc hién dong tac tay
theo ba clr déng: CD 1 quat tay — CD 2 thu tay — CD 3 dubi tay. Khi gan
hét hoi thi dirng lai Iy hoi thic hién tiép.

Luyén tap ca nhan

Luyén tap cap doi




Luyén tap nhém

@) Tro choi van dong b tro mén Boi
Tré choi Dua thuyén réng
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o Hinh nao duwéi day thé hién déng tac quat tay di trong nuwéc?

Di b trong nwée khdng quat tay va di bo trong nwéc cd quat tay cach
nao nhanh hon? Tai sao?




BAIl 3

DONC TAC PHOI HOP TRONG BOI ECH

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac phdi hop trong bai éch.
— Lé phép vdi thay c6; nghiém tiic, doan két, tich cuc trong tap luyén.

@ Khai dong
+ Xoay cac khop; di theo vong tron, cui gap than, van minh sang trai, sang phai.
+ Vung tay nglra dau két hop thé, vung tay nglra dau nhun gbi két hop thé,
xoay vai xudi chiéu

&~ «52
\ung tay ngtra dau Vung tay ngtra dau Xoay vai xudi chiéu
két hop thé nhin gbi két hop thé

@) Tro choi bd tro khéi dong
Trd choi Phéo né




€ Tap dong tac tay két hop véi thé kiéu boi éch trén san tap

+

TTCB: Birng hai chan rong bang vai, cti nguwdi, hai tay dudi thang ra trwérc,

ban tay sép.
béng tac:

CD 1 quat tay dong th&i ngang dau hit vao: Ban tay va cang tay gap xuéng,
ngang dau, nang cam lén, ha miéng hit vao (chi hit vao bang miéng).

CD 2 thu tay dong
thei cti dau nin
tho: Thu khép
ban tay, cang tay
va khuyu tay vé
trwédc nguec, cui
dau nin thé.

CD 3 dubi tay
dong th&i cli dau
thé ra: Dudi thang
hai tay, ban tay

sap, dbéng théi TTCB

thé ra bang miéng
hodc bang mdii.

' Hitvao Ninthe Théra |

Cb1 Cb 2 Cb3

€) T2p dong tac tay két hop voi thd kiéu boi éch trén thanh bé (hd) boi

+

TTCB: Nam sap, tir nguc
xudng chan trén thanh
bé (hd) boi, hai tay dubi
thang, ban tay sap.

Pbéng tac: Thuwc hién
dong tac theo ba cr
déng: CBb 1 quat tay
dbng théi ngang dau hit
vao — CD 2 thu tay dbng
thoi cti dau nin thé — CD
3 dubi tay dong thoi ci
dau thé ra.
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€ Tap dong tac tay két hop véi thé kiu boi éch tai ché trong nwdc
+ TTCB: Birng chan trwéc chan sau trong bé (ho) boi, nguoi hoi clii, hai tay
sat vao nhau dubi thang ra trwdc, ban tay sap.
+ Dong tac: Cai ngwoi, mat ap trong nwéc thire hién dong tac theo ba cr
déng: CP 1 quat tay déng thdi ngang dau hit vao — CD 2 thu tay déng thoi
cli dau nin the — CD 3 dubi tay dong thei cui dau thé ra.

O T12p dong tac tay két hop véi thé kiéu boi éch di trong nuéc

+ TTCB: Birng chan trwéc chan sau trong bé (hd) bei, ngudi hoi cli, hai tay
sat vao nhau dudi thang ra trrée, ban tay sap.

+ Dong tac: Cui nguei, mat up trong nwoc vira di trong nwée vira thwe hién
dong tac tay két hop véi thé theo ba clr déng: CD 1 quat tay dbng thoi
ngang dau hit vao — CD 2 thu tay dong théi cli dau nin thé — CD 3 dubi
tay dong thoi cui dau tho ra.

f e _."r % .| I,.-’ | 'Ii-_f? =
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TTCB Cb1 Cb2 Cb3

0 Tap déng tac tay két hop véi thé kiéu boi éch di ddng c6 diém twa
trong nwéc

+ TTCB: Btrng thang, hai tay budng tw nhién trong bé (hd) boi, deo phao lwng
va hai phao bap tay (hoac dung phao mi 6ng khoac qua nguc va nach).
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+  Déng tac: Hit mét hoi that sau, gap than sat mat nwére, hai tay dwa dudi ra
trwére, dap chan vao thanh bé hoac day bé (hd) boi lwét nwéc, hai chan
thang sat nhau va thyc hién dong tac tay két hop véi thé theo ba clr dong:
CD 1 quat tay déng théi ngang dau hit vao — CD 2 thu tay ddng thoi cuii
dau nin thd — CD 3 dubi tay déng thei cli dau thd ra.

TTCB cb1 cb2 Cb3

@ Tap dong tac tay két hop véi thé kiéu boi éch di dong khéng c6 diém
twra trong nuoc

+ TTCB: Birng thang trong bé (hd) boi, hai tay buéng tw nhién.

+ Doéng tac: Hit mot hoi that sau, gap than sat mat nwdc, hai tay dwa dudira
trwwéc, dap chan vao thanh bé hoac day bé (hé) boi lvét nwéc, hai chan
thang sat nhau va thuwc hién dong tac tay két hop véi thd kiéu boi éch theo
ba ctr déng: CD 1 quat tay ddng théi ngang dau hit vao — CD 2 thu tay
dbng thei cli dau nin thé — CD 3 dubi tay doéng thi cli dau the ra.
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TTCB Cb1 Cb2 Cb3

@ Dong tac phéi hop chan, tay, thé trong boi éch
+ TTCB: Birng thang trong bé (hd) boi, hai tay budng tw nhién.
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+ Déng tac: Hit mét hoi that sau, gap than sat mat nwéc, hai tay dwa dudi ra
trwdc, dap chan vao thanh bé hodc day bé (hd) boi Iwét nwéc, hai chan
théng sat nhau va thwc hién dong tac phdi hop chan, tay, thé kiéu boi éch
theo ba c(r déng: CD 1 quat tay, ngang dau hit vao — CD 2 thu tay, cti dau
nin thé, dbng thdi co va xoay ban chan ra ngoai — CD 3 dudi tay, cui dau
thé ra, ddng thei dap khép chan.

Luyén tap cap doi

Luyén tap nhém




@ Tro choi van dong bb tro mén Boi
Tro choi Di chuyén tiép sire bing phao

€@ Em thuc hién dong tac tay két hop véi the kiéu boi éch khi choi tro
choi trong nwéec.

€ Khi dang & trong bé (hd) boi, néu khéng may chan em bj chuét rat
thi em sé& lam cach nao dé di chuyén vao b&?




BANG) GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngit Giai thich thuat ngir
Dung suc cla chan lam thay déi vi tri
Bat nhay co thé trong khéng gian. 45
Boi &ch Hoat dong moé phéng cac déng tac 7

giéng nhu con ch di chuyén dudi nudc.

Hoat déng cua tay dé di chuyén qua
b Diéu khién béng béng theo mong muén. 56

Hoat déng nd luc clua ngudi nhay dé
G Giam nhay lam thay déi phuong hudng chuyén 56
déng clia co thé.

Dung déng tac van déng nhe nhang

Tha long lam cho co bap dugc thoai mai sau khi 42
tap luyén.
T M N N —m—5
Thing bing S;[i tér;gc thé khéng bi nghiéng nga, 39

v Vé sinh (dung Nhang hoat déng nhdm tao thuan loi
trong thé thao) | trongvandong dé han ché chanthuong.
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Nha xudt bdn Gido duc Viét Nam xin trdn trong cdm on
cdc tdc gid co tac phdam, tu ligu dwoe siv dung, trich ddn
trong cudn sdch nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Chi tich Héi ddng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

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

Bién tap néi dung: LE THI HONG VAN

Bién tap mT thuat: NGUYEN BICH LA

Thiét ké sach: PHAN THI THANH HOA

Trinh bay bia: NGUYEN BICH LA

Minh hoa: NGUYEN MAI HUONG

Stra ban in: TA THI HUONG

Ché ban: CONG TY CO PHAN MI THUAT VA TRUYEN THONG

Ban quyén © (2022) thuéc Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

Xuét ban phdm da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia ndi dung cubn sach
nay déu khong duoc sao chép, Iwu trir, chuyén thé dudi béat ki hinh thire nao khi
chwra c6 sir cho phép bang van ban clia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.
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