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Cdc em hoc sinh thén mén!

Vao I6p 1, cac em sé dugc biét nhiéu diéu bd ich va
li thd v& mén hoc Gido duc thé chdt, vé kha ndng
van déng cua bdn than.

Cac em sé duoc thdy, ¢d gido hugng dan:

— Cdch rén luyén than thé dé co co thé can déi va
khoé manh.

— Cach git gin suc khoé va gili gin vé sinh khi
luyén tap.
~ Cdch lua chon trd choi dé vui choi hdng ngay.

Mong-rdng cdc em S&4udn cham chi hoc tdp va
rén luyén than the.

Chuac cac em thanh céng!
Cac tac gia
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Ki HIEU DUNG TRONG SACH
T :E?_".-.
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KIEN THUC CHUNG

VE SINH SAN TAP
VA CHUAN BI DUNG CU LUYEN TAP
1SS bl

[T Muc tiéu va yéu cau can dat
L

— Biét cach vé sinh san tép va chudn bi dung cuy

tu gidc git gin vé sinh san tdp va
n bi dung cu luyén tap trong
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1. VE SINH SAN TAP

San tdp trudng em
— L& noi em hoc tdp mén
Gido duc thé chdt.

— L& noi em luyén tdp cdc
mén thé thao.

Em giif gin vé sinh san tap dé
lam gi?

— Dé trudng em ludn sach dep.

— Dé em va cac ban luén
khoé manh. _
— Dé& em va cac ban thém
yéu trudng em.

HHA GIAD D4JC THE CHAT

San tap khong sgch se, sdan tl;.lp khnng an tnun khi nun?

— Khi sén tap, san tap bi Uot.

— Khi sén tdp cé nhiéu ld rung, san tﬁp cO nhiéu bui.
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Em gil gin vé sinh san tap bang cach nao?
— Khéng xa rdc ra san.
— Nhéc nhé cac ban khéng xd rdc ra san.
— Cung cac ban quét san, lau san.

Em sé lam gi khi san uaot,
san khoéng sach?

o

— Nhdc nhé cde ban lﬂmng luyén
tap khi san uét, san khéng soch

— Quét sun khi uot. #
—Quét san khtm nhiéu I cay rung.
— Lau san khi c@_nhieu bui.
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2. CHUAN BI DUNG CU LUYEN TAP

Dung cu luyén tap
— Giup em hoc tét mén
hoc Gido duc thé chat.

— Giup em luyén tap dugc
nhiéu mon thé thao.

.
A
o

Truéc khi vao gio hoc, em euing cée ban chuén bi dung cu luyén tép
thé nao?

— Khiéng gid tranh.

— Xép ndm.

— Khiéng sot dung béng.

Khi hét gi& hoc, em clung céc ban thu don dung cu luyén tap thé nao?
— Thu don va lau chui dung cu luyén tap.
— Cat dung cu vao kho.
— Rda tay chan sach sé trudc khi vao lop.


https://sachhoc.com

Phén @ VAN PONG CO BAN
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Tu thé diing nghiém, ding nghi
) M6 adu

Muc tiéu va yéu cau can dat
« Rén luyén tu thé dung nghiém, diing nghi.
« Biét cdch luyén tap va thuic hién ding déng tac theo khdu Iénh.
» Tich cuc tham gia luyén tap.

Khe&i dong

.——

Chay tai chd
- ﬁ

Khéi déng ' Xnuy
cac khép t
ay




| Téap bai thé duc | ([ Tro choi Réng réin 1én may

" ) Wiz 3
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b) Tu thé diing nghi
=~ Khaulénh: “Nghi!”.

a) Tu thé ding nghiém
— Khéu Iénh: “Nghiém!"”.

— Poéng tdc: Hai chéan
thang, got chan cham
nhau, hai ban chdn
thanh hinheh V.

—Poéng tdc: Bung
khuyu mét chan.

b) Luyén tdp cdp doi
_Nghiém! — Nghil
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c) Luyén tGp nhom

Di nhanh vé dich diing nghiém. Do6i cé nhiéu ban ho. khéu Iénh to,
ré rang, tu thé diing nghiém dung la théng cudc.

Em cdn diing nghiém khi nao?

12



Tap hop doi hinh hang doc,
dong hang, diém so

OLIIZTED

Muc tiéu va yéu cau can dat

« Rén luyén tap hop doéi hinh hang doc, déng hang, diém so.
« Biét cach luyén tap va thuc hién dung déng tac theo khau lénh.
 Tich cuc tham gia luyén tap.

Khe¢i dong

i-‘_n

L
I

Khoi d’ﬁng cdc khc')’p Trd choi Lon G&U V&ﬂg

13



a) Tap hop ddi hinh mét
héang doc

— Khéu Iénh: “Thanh mot
hang doc — Tap hop!”.

—Doéng tdc: Tap hop
theo thu tu thdp ding
truéc, cao dung sau.

b) Déng hang doc

— Khdu 1énh:

“Nhin truéc — Thang!’,
“Théil”.

- Déng tdc: Dau ngodn
tay trai cham vai trdi
ban ding. truéc dé
déong hang. Khi co
khdu 1énh “Thoi!", trg
vé tu thé ding nghiém.

c) Diém sd hang doc

—~ Khdu Iénh: “TU mét
dén hét — Diém sa!".

- Dong tac: Ldan luot

quay ddu sang trdi ho
to s8 thu tu.




d) Tap hgp ddi hinh hai
(ba, bdn,...) hang doc
— Khéu Iénh:

“Thanh hai (ba, bén,...)
hang doc — Tap hop!”.
- Dong tdac: Té 2 diing

bén trai T6 1.

9 Luyén tap.

a) Luyén tdp ca nhan b) Luyén tap cdp doi
Nhin truéc — ( Tu mét dén
Théng! Thai! J hét - Diém so!

S

c) Luyén tadp nhom

S214

| Ti mét dén
_hét — Diém so! )

A '.I_'.i';unh mot hnngﬁ
‘ dnc Tép hn’p1 y -

i,-".

|Thc|nh hai hﬂng|
dnc: Tap hop! |

’ Nhln trmf:rc- ]
Thung1 Thﬁrt“
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d) Tro choi rén luyén déi hinh doi ngi

Tumotdén
hét - Diém s6! )

i o

Poi diém sd xong trude, dung thi tu 1a thdng cuéc.

e Xép db choi thanh mét hang doc.

" Thanh mét

hang doc —{

\_Tap hop! {
S Y




Tap hop doi hinh hang ngang,
dong hang, dan hang, don hang, diém soé

OLIIZTED

Muc tiéu va yéu cau can dat

» Reén luyén tap hgp ddi hinh hang ngang, dong hang, dan hang,
dén hang, diém sé.

« Biét cach luyén tap va thuc hién dung doéng tdc theo khdu lénh.

« Tich cuc tham gia luyén t@p.

Khe¢i dong

AR e

Chay cham theo didu kién tu nhién

oS
Khoi dong cdc khép Trd choi Méo dudi chudt

17
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a) Tap hop ddi hinh mét

18

hdng ngang

— Khéu 1énh:
"Thanh mét hang
ngang — Tap hop!”.

— Doéng tdéc: Lan luot
dung bén trdi nguoi
lam chuén theo thu
ty tU thdp dén cao.
Khodng cdach gilia cdc
ban trong hdang la mét
khuyu tay.

b) Déng hdng ngang

- Khéu lénh:
“Nhin phdi — Théng!”,
“Thoi!”

— Déng tdc: Huéng mat
sang phadi khi doéng
hang. Khi cé6 khéu
|énh "Théi!", tro vé tu
thé diing nghiém.

Ngu&ilém. chudan

Ngu&i lam chudan



c¢) Dan hang ngang

— Khéu lénh:
“A lam chuén, gidn
cdach mét dang tay —
Dan hang!”, “Théi!”
(A la tén ban lam
chudn).

— Dong tdc:

+ Ban A gio tay phadi
Ién cao, miéng hd
"Co".

+ Ban A dung tai
chd. Khi cé khéu
Iénh “Théi!”, ha tay
tré vé tu thé ding
nghiém.

d) Dén héng ngang

— Khdu Iénh: “A lam
chudn - Dén hang!”.

- Dboéng tac: Ban ‘A
diing tai chd, gio tay
phadi l1én cao miéng
hé "Co". Cdac ban
buéc vé phia ban A.
Sau khi dén hang,
khoang cach gidia
cdc ban bdng mot
khuyu tay.

19



d) Diém s6 hang ngang

— Khéu lénh: “Tu mét
dén hét — Diém so!".

— Dong tdc: Lan luot
quay ddu sang trdi
hé to sé thui tu.

e) Tdp hop ddi hinh hai
(ba, bén,...) hang ngang
Khau Iénh: “Thanh

hai (ba, bén,...) hang
ngang — Tap hgp!".

2 ) Luyén tap

a) Luyén tap ca nhan

| Thanh mot hang (T4 mot dén)
1 ngang — Tap hop! ~| hét—Diém sd!

20



b) Luyén tGp nhém

(" Thanh hai hang
A lam chuén \_hgang — Tﬁp hop! /

. Dén hﬁng‘ E
|
™

ITu mét dén hét — Diém 35"

}\ — f Tﬁéﬁh_mﬂthﬁng \
Alam chuan, gian ngang - Tép hop! /—

cdch mit dang
.\my-Dﬁn hang! |

c) Tro choi rén luyén déi hinh déi ng

Vach xudt phat

Di nhanh vé dich, diing thanh hang ngang, déi tdp hop thdng hang la
thdng cudc.

4) Van dung _

Tap hd khau 1énh va xép
d6 choi theo hang ngang.

358

" Thanh mét hang
~ ngang — Tap hop!
b " o

21



Bai & Dong tac quay cac hudng

OLIIZTED

Muc tiéu va yéu cau can dat
» Rén luyén quay phdi, quay trdi, quay sau.
« Biét cach luyén tap va thuc hién dung déng tac theo khau lénh.
 Tich cuc tham gia luyén tap.

Khe¢i dong

Khéi dong cac khép Trd choi Gidnh co

22



a) Quay phai

— Khdu lénh:
“Bén phdi — Quay!”.

— Doéng tac: Dung got
chan phai lam try, nda
trén ban chan trdi lam
diém tua quay ngudi
qua phdi. Sau do, dua
chén tréi vé ngang
chan phai.

b) Quay trai

— Khdu Iénh:
“Bén trai — Quay!”.

— Déng tac: Dung got
chan trdi lam tru, nua
trén ban chan phai lam
diém tua guay nguoi
qua trdi. Sau do, dua
chén phdi vé& ngang
chan trai.

c) Quay sau

— Khéu lénh:
“Ddng sau — Quay!”.

— Déng tdc: Dung got
chan phdi lam try, nda
trén ban chan trai lam
diém tua quay ngudi
qua phdi — ra sau. Sau
d6, dua chdan trdi vé _
ngang chan phdi. Tru6c khi quay Sau khi quay

23



[5) Luén tap

a) Luyén tap cd nhan b) Luyén tap cdp doi

- - I ~
\Bén trdi — Quay! .__E{*ing sau — Quay! )

c) Luyén tép nhom

(Bén tréi — Quay!)

Beén phai - Quay!)

Fi
¥

24



d) Trd choi rén luyén déi hinh déi ngl

Lan lugt tiing haing quay cdc huéng theo khéau Iénh cla ngudi chi huy.
Hang c6 nhiéu ban quay diing huéng la thdng cudc.

« Ty hd khéu I1énh vé quay cdc huéng.
« H6 khau 1énh va dung tay quay d6 chai theo cdce hudng.

(Déng sau — Quay!”

25



BAITAP THEIDUC

Pong tac vuon thg, tay, chan

Muc tiéu va yéu cau can dat
« Biét cdach luyén tép va mﬁgm""ﬁién cdc dong tac dang nhip.
» Tich cuc tham gia luyén t@p. T

Khai dong

e

1
f{ .g} P ,\ TT &‘a\\$?‘ , ‘

Chaqy tqi chd Tap bai tha duc

Khai dong cdc khép Trd choi Kéo co

26



Tu thé chudn bi (TTCB): Duling nghiém.

a) bong tdc vuon thd

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Nhip 5, 6, 7, 8: Chan-phdi budc sang ngang, lap.lgi nhip 1, 2, 3, 4.

c) Ddng tac chan

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Nhip 5, 6, 7, 8: Chan phdi buéc sang ngang, Idp lqi nhip 1, 2, 3, 4.

27



(3) Luyén tap

Q) Luyén tap b) Luyén tap c) Luyén tGp nhém
cap dﬁi
@ml i

&

4) Van dung

Cung b8 me tap thé duc
budi sang.

28



Pong tac van minh, bung

OLIIID

Muc tiéu va yéu cau can dat

« Biét cach luyén tap va thuc hién cac déng tac dang nhip.

* Tich cuc tham gia luyén tap.

trudng 2 V!:p bai thé duc
PHAT TRVEN

29
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Tu thé chudn bi: Diing nghiém.

a) béng tdc v@n minh

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3
Nhip 5, 6, 7, 8: Lap lqi nhip 1, 2, 3, 4 nhung theo chiéu nguoc lqi.

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Nhip 5, 6, 7, 8: Chan phaibuéc sang ngang,ap lai nhip 1, 2, 3, 4.

L5 Luyén tap

a) Luyén tdp ca nhan b) Luyén tdp cdp doi

b

30



c) Luyén tGp nhém =

REERREY

d) Tro choi bd tro khéo léo

[4) Vi dung _

« S dung trd choi dé vui choi cung cdc bankhi & nha.
« Ndm tay nhau, cing dém nhip va thuc hién déng tac bung.

31



Dong tac toan than, diéu hoa

OLIIID

Muc tiéu va yéu cau can dat
» Biét cdch luyén tap va thuc hién cdc déng tdc ding nhip.

» Tich cuc tham gia luyén tap.

Khe&i dong ‘

Cht;:y chqm th ﬂ“ @Erh t;{’ nhlerlr R E\\\V\% bai thé duc
AT

8.
o S
Khai dong cac khép Trd choi Hoang anh, hodng yén

32



Tu thé chudn bi: Ding nghiém.

a) Déng tac toan than

Nhip 1 Nhip 2

Nhip 4

Nhip 5, 6, 7, 8: Chan phdi buéc ra trude, 1ap lai nhip 1, 2, 3, 4.

b) Déng tdc diéu hoa

2) Luyén tp_

a) Luyén tdp cd nhdn
(Mot )
2




c) Luyén tdp nhom

Vach xuat phat Dich

Thi chay nhanh vé dich. Doi két thiic déu tién la théng cuoc.

4) Van dung

+ St dung bai tdp da hoc dé tap thé duc-budi sdng, khai dong co thé khi
luyén tap thé duc thé thao.

« Ndm tay nhau cung dém nhip va thuc hién dong tdc toan than.

34



TU THE VAN DONG
CO BAN

Tu thé van dong co ban ctia dau, co

OLIZTED

Muc tiéu va yéu cau can dat

* Rén luyén tu thé clia ddu, cb.
« Biét cach luyén tép va ﬁlu‘c h?éﬁﬁc tu thé ding nhip.
» Tich cuc tham gia Iuy@ tap.

Kh@&i dong

Khéi dong cdc khép Tro choi Kéo cua lira xé
35



) Kien thuc mol

Tu thé chudn bi: Dling nghiém.
a) Tu thé ddu cui, ddu ngtia

TTCB Nip 1 Nhip 2
Nhip 5, 6, 7, 8: Lap lgi nhip 1, 2, 3, 4.

Nhip 3

b) Tu thé ddu nghiéng sang trdi, sang phai

Nhip 2
Nhip 5, 6, 7, 8: Lap lai phip'1, 2, 3, 4.

L5 Luyén ép |

Nhip 3

a) Luyén tap ca nhén b) Luyén tap cdp doi
‘Mott) Hail (Bol )

36



c) Luyén tGp nhém

Thi tdng cdu bdng'tay: Ban tadng cdu dugc nhiéu Idn nhdt 1a thdng cudc.

4) Van dung _

« Tu luyén tap tu thé van déng
co ban cua ddu, cd trong gid
ra choi, khi & nha.

« Cung cac ban luyén tép tu thé
van déng co bdn cla ddu, cb.

37



Tu thé van dong co ban cua tay

OLIIID

Muc tiéu va yéu cau can dat

* Rén luyén tu thé cla tay.

» Biét cdch luyén tap va thuc hién cdc tu thé dung nhip.
* Tich cuc tham gia luyén tap.

Khai dong

Chay chﬁ%ﬁ?@ Ag_ﬁn truong \\\v\ Tup bai thé duc
PHAT TRIE

™
oy

w

&

nt
!

Khai dong cdc khép

38
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Tu thé chudn bi: Dling nghiém.

44

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Nhip 5, 6, 7, 8: Lap lai nhip 1, 2, 3, 4.

a) Hai tay thang phia truéc

b) Hai tay dang ngang

TTCB NH@1 i
Nhip 5, 6, 7, 8: Laplaei nhip 1, 2, 3, 4.

¢) Hai tay thang tren cao

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

Nhip 4

39



d) Hai tay chéch chii V trén cao

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

2) Luyén tap |

a) Luyén t@p ca nhan b) Luyén tap cdp doi

‘Mot!)

c) Luyén tGp nhém

:Mﬁtf,'
g

40



d) Tro choi rén luyén ki ndng van dong va phan xa

1 §
ig; _,/"f-‘-____h.-“""\u
I

A

Thi chuyén cdu bang tay: Ban khéng dé roi cdu la thdng cudc.

» Ty luyén tap tu thé vén déng co ban cua tay trong gio' ra choi,
khi & nha.

» Cung cac ban luyén tap tu thé véin déng co ban ctia tay: Di trén
dudng thdng hai tay dang ngang, hai tay thdng trén cao, ...

.\-!"'1

Vach xudt phat Pich

41



Tu thé van dong co ban cua chan

OLIIID

Muc tiéu va yéu cau can dat
» Rén luyén tu thé ctia chan.
« Biét cach luyén tap va thuc hién cac tu thé dung nhip.
* Tich cuc tham gia luyén tap.

Khai dong

-

e e¥e = ol 1 " 1T
) N .
L : _‘y

'.'._ L= A

Chqy chqm t

r@@?}‘a

Q@ggg.;h' e e W ep b nb due

PHAT TR\

Khéi dong cdc khép Trd choi Rong rdn I1én mdy
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Tu thé chudn bi: Diing nghiém.

a) Duing kiéng gét

Nhip 5, 6, 7, 8: Lap lainhip 1, 2, 3, 4.

b) Chéan dua ra trudc

é

TTCB Nhip 2
Nhip 5, 6, 7, 8: Lap’lai nhip-1, 2, 3, 4.

¢) Chén dua sang ngang

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

43



d) Chén dua ra sau

TICB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Nhip 5, 6, 7, 8: Ldp Igi nhip1, 2, 3, 4.

(2 ) Luyén tap

a) Luyén tGp ca nhdn b) Luyén tép:edp doi

ihﬁﬁ¢

;

Bay!

c) Luyén tdp nhém

44



d) Tro choi rén luyén ki ndng van déng va phan xa

% - \‘\
| -

1,5 -2m

1,5-2m

Tung béng tring dich: Ban tung béng tring dich nhiéu Idn nhat Ia
thdng cudc.

4) Van dung_

« Tu luyén tap tu thé vén déng co bdn cua chan trong
gi& ra choi, khi @ nha.
« Di trén dudng thang, luyén tap. tu thé cla chan.

e EFE R i
A, [
O IE hﬂ?‘ ~
2. 553!"5 AL ,_ “\ - e 4

i A

Vach xudt phat Pich
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Ki NANG VAN DONG

CO BAN

Van dong phoi hop ctia co thé

Muc tiéu va yéu cau can dat

 Rén luyén ki ndng vdn déng co ban.
« Biét cdch luyén tap, thiic hién dugc bai tép van déng co thé.

» Tich cuc tham gia luyén tap.

Khai dong

Tap bai thé duc

ey

o dﬁ Wf ;'. Il..

|

=1

SN

Khai dong cdc khép Tro choi Kéo co
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— Luyén tap theo nhip hé: "Maot!", "Hai!".
— Tu thé chudn bi: Ding nghiém.

a) Di phéi hop vo tay theo cdc hudng

Di ludn phién vo tay trén, dudi.

TTCB Nhip 1

Di luén phién vé tay bén phdi, bén trdi.

Di lud@n phién vé tay trudc, sau.

TTCB Nhip 1

47



b) Di sdi buéc
Budc dai ra trudec,
khuyu gdi khi ban
chdn cham dat.
Thuc hién cham

tung budc. e .
TTCB Nhip 1 Nhip 2
(2) Luyén tap
a) Luyén tap ca nhan b) Luyén tap cap doi
( Hail )
___,/

(MBt! - Hail
nigl

48



d) Trd choi rén luyén ki ndng van déng va phan xa

Thi tung va bat bong gitia hai déi. D6i khong dé bong roi va két thic
ddu tién la thang cudc.

4 ) Van dung

» Ty luyén tdp cdc hinhthiic van déng phdi hop da hoc.
« Di luan phién vo tay theo nhiéu hudng.
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Van dong phai hop cla co thé (tiép theo)

OLIIZTED

Muc tiéu va yéu cau can dat
» Rén luyén ki ndng van dong co ban.
- Biét cach luyén tap, thuc hién duoc bai tap van dong co thé.
 Tich cuc tham gia luyén tap.

Khe¢i dong

Khaoi dong cac khdp Tro choi Méo dudi chuét
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A, S
L om N e 2

Luyén tGp theo nhip hé "M&t!", "Hail".

a) Dung phdi hop vé tay gilia hai hoc sinh
- Duing phdi hop vé hai tay:

« Nhip 1: Tu vé hai ban tay v@o nhau.

» Nhip 2: Huéng hai long-ban tay ra truge, vé nhe vao hai long ban tay
cla ban ding déi dién.

- Dung phdi hgp vo mét tay:

Nhip 1 Nhip 2
« Nhip 1: Tu vé hai ban tay véo nhau.

« Nhip 2: Huéng long ban tay trdi ra trudc vé nhe vao long ban tay trdi
ctia ban ding déi dién (& nhip 2 tiép theo vo tay phdi vao tay phadi ban).
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b) Tai ché bat nhdy luén phién déi chan trudc, sau

* Nhip 1: Bat nhay lén
cao, dua chan trai ra
truée, chan phai ra sau.

* Nhip 2: Bat nhdy Ién
cao, dua chan trai ra
sau, chan phdi ra trudc.

* Nhip 1: Nang cao dui
chan trdi, dung trén
chan phai.

* Nhip 2: Bat nhay,
ndng cao dui chén
phdi, ha chan trai.

[ 2) Luyén tép

a) Luyén tgp b) Luyén tdp cgp doi c¢) Luyén tdp nhém
cd nhdn

i o (Mt! - Hai)
(Mét! - Hail) (Mot! — Hail) s

S

-




d) Trd choi rén luyén ki ndng van déng va phan xa

Phéi hop tung
va bdt bong
giia hai ban.
Ban bdt duoc
béng nhiéu 1an
la thdng cudc.

4) Van dliRgy

« Tu luyén tap luan phién bat nhdy doi chan truéc, sau va nang cao got
trong gid ra choi, khi & nha.

« Cung cdc ban luyén tdp phdi hop vo tay.

» Cung cdc ban luyén tdp bat nhay luan phién nang cao dui
tién vé phia truéc.

Vach xudt phat Vach dich



Van dong phéi hop cta co thé (tiép theo)

OIIZTED
Muc tiéu va yéu cau can dat
» Rén luyén ki ndng van doéng co bdn.
« Biét cach luyén tap, thuc hién duoc bai tap van déng co thé.
» Tich cuc tham gia luyén tap.

Kheai dong

Khai dong cac khop
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— Luyén tap theo nhip hd "Mét!", "Hai!".
— Tu thé chudn bi: Dling nghiém.

a) Tai ché bat nhay luan phién tach, chum hai chan

* Nhip 1: Bat nhay |én cao,
tach hai ché@n sang hai bén,
hai tay dang ngang. Khuyu
g6i khi cham dat.

- Nhip 2: Bat nhdy 1&n cao,
chum hai chan, hai tay chéng
héng. Khuyu gdi khi cham dét.

Nhip 2

b) Tai ché bat nhdy luan phién ndng cao got

« Nhip 1: Bat nhdy lén cao,
roi xuéng cham ddt bdng

chan phdi, chan trdi nang cao Y

got. Hai tay dang ngang, ban

tay sdp.

« Nhip 2: Bat nhdy dbi chan, G

roi xuéng chamdét bang chan | |

tréi, chan phai néng cao got. ~ S

Hai tay ha doc thén nguai. TTCB Nhip 2
u) Luyén tdp cd nhan gMﬁt' - th b) Luyén tap cdp doi

ol o

r;_.f""'

L

==
A 1 .ﬂ—:" =
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c) Luyén tap nhém " I-@

Mot!
oo B

r-""

“—hy

o

d) Trd choi rén luyén ki ndng van déng va phdn xa

Thi bat nhay chum, tach hai chan theo 6.

Vach xutit phat Dich

() Vén dng

« Hang ngay, em hdy sU dung cdc'bai tép da hoc dé rén luyén than thé.

« Clng cdc ban luyén tap bat nhay luén phién ndng cao gét tién vé phia trudc.

13 B

Vach xudt phét Pich
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Phdn a THE THAO TU CHON




Tap tho khi hoat dong trong nudc
/) M&dau

Muc tiéu va yéu cau can dat

» Ldm quen v&i hoat ddng trong nudc.

» Biét cach luyén tép va thuc hién duoc cdc bai tap thd, nin thé
khi hoat dong trong nucc.

» Chi tap boi khi co gido vién huéng dan.

Khaoi dong

Khéi déng cac khép Trod choi Lo ¢o tiép st
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9 ) Kién thitc méi

a) Thé bang miéng

o
\V 5

Hit vao va thé ra bdng “Hit vao va thé ra bang miéng
miéng khi ¢ trén can. khi tu té nudc vao mdat.
b) Nin thé trong nudc c) Két'hopnin thd va thd ra

trong nuéc

d) Lu@n phién hit vao trén mat nudc va théd ra trong nuéc

(?%

@)

-~
e -
- _-'

{

S

)

"
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2) Luyén tap

Luyén tdp theo nhém, 16p dudi su phén céng va huéng dan cla gido vién.
a) Tap thé bang miéng

Tap hit vao va thd ra bang
miéng khi & trén can.

Téap hit vao va thd ra bang
miéng khi tu té nudc vao
mat.

b) Tap nin thé trong nuéc theo c)Tap két hop'nin thd va thé ra trong
khau lénh clia gido vién nuo'c theo khau 1énh cua gido vién
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d) Tap lu@n phién hit vao trén
mat nud'c va thé ra trong nuéc
theo khdu 1énh cua gido vién

d) Tro choi vén déng bd trg boi 16i
- Cung ban luyén tap thé bdng miéng.

N o

e
i

o s T—

o —

» Tu luyén tap hit thé bdng miéng khi tap thé duc budi séng cling
cha me.

- Vi sao phdi luyén tap thd bang miéng khi hoat déng trong nugc?

* Vi sao cbi duoc luyén tap boi 16i khi c6 gido vién hodc cha me
hudng dan?
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Ngup trong nudc

OLIITED
Muc tiéu va yéu cau can dat
« Lam quen v&i ngup trong nudc.
« Biét cach luyén tap va thuc hién dugc cdc bai tdp ngup trong nucc.
» Chi tap boi khi cé gido vién huéng dan.

Khe¢i dong

Tap bai thé duc

- ﬂ.': O
g\‘“ -/"/“H

Khai déng cac khop Trd choi Kéo cua lia xé
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9 ) Kién thitc méi

a) Ngup tai cho trong nugc
=, /Hitvdo tht séu )




(3) Luyén tap

Luyén tép theo nhom, 16p dudi su pha@n cdng va huéng dan cuta gido vién.

a) Tap ngup tai chd trong nudc theo khau l1énh cla gido vién

F T X
Z\Hlt vao that siﬁu__j

" Ninthé va ity |
ngdi vao trong NUGc |
o \:/

|
" -
..-'
n e
i l
P

o

"'.

o

b) Tap ngup tai ché két hgp tap ndi trong nudec theo khau Iénh cla
gido Vvién

{i ;:1;; 3 . ; ‘li

c¢) Tap ngup tai chd két hop tap ndi va dudi ngudi trong nudc theo
khdu lénh cla gido vién
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d) Tap ngup tai chd két hop mé& mat quan sat theo khau lénh ctia
gido vién

d) Tro choi van déng bd trg boi 16i

Ngup trong nuéc va dém sé ngén tay cla ban.

« Luyén tap hit vao that séu bdng miéng va thé ra tif tir bdng miéng khi
tap thé duc budi sdng cung cha me.

* Vi sao ludén phdi luyén tdp ngup trong nuéc theo cdp déi dudi su quan
sat cla gido vién?
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Di chuyén trong nudc

oINS
Muc tiéu va yéu cau can dat
+ Lam quen vai di chuyén trong nuéc.
« Biét cdch luyén tap va thuc hién duoc cdc bai tap di chuyén trong nuéc.

« Chi tép boi khi cé giGo vién hiéng dén.

Khe¢i dong

Khéi déng cac khép Trd choi Rdng rdn Ién mdy
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2) Kién thic méi_

a) Di theo cdc hudng trong nudc can (nuéc ndng)

==
: o ., i
—c ~
": —
- —— :
Di cham, di nhanh Di sang ngang.

theo duong thang.

Di chdm,
theo vong t

.

Di thang ra phia trudc két hop hai tay quat nudc.
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c¢) Di trong nué'c két hop nhodi ngudi vao nudc

——

¢ )
*‘_ {_.
€ [
[ =

——

PSS, ._
Ll AN\

d) Ndm ngtia trong nuécdi chuyén bang tay

2) Luyén fdp

Luyén tap theo nhom, 16p dudi su phén céng va hudng dan cla gido vién.

a) Tap di theo cac huéng trong nuéc can theo khau 1énh cla gido vién.

e . "!..1: [ B
LS 23 oo
R w u
.:’f‘-" E --"-'Li . ‘
Di cham, di nhanh theo dudng thang Di sang ngang
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Di thang ra

trong nut'{% .
1

| N
G &
2 Sy
b) Tap di trong nudc k&t hopap nhodi %w &c theo khdu 1énh
cua gido vién HAT
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c) Tap ndm sdp trong nuéc di chuyén bdng tay theo khéu Iénh cla
gido vién

Nhém 2 ban cung di chuyén ngang vé dich

« Luyén tap hit vao that sdu bang miéng, thd ra nhanh, manh bdng
mdi va miéng khi tap thé duc budi sdng cung cha me.

» Ké tén cac bai tap di chuyén trong nuéc.
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BONG PA

Hoat dong lam quen véi bong

Muc tiéu va yéu cau can dat
» Ladm quen v&i béng.
» Biét cach luyén tap va thuc hién dugc cac bai tap lam quen véi bong.
» Tich cuc tham gia luyén tap.

Kh&i dong

Khdi dong cdc khép Tro choi Gidgnh co

4l



2) Kién thic méi _

a) Lan béng bang mot tay

Dung tay 1an béng trén
dudng thdng, dudng vong.

@ .............. N

b) Kep bong bdng hai c) Kep bong bdng hai chan
tay bat nhady ra trudc bat nhay ra truéc

i%- 4
A

d) Tung béng béng tay va d& béng béng dui chan thudn

£33
@ 1 éij‘,

[5) yén tap

72

a) Luyén tap cd nhan b) Luyén tdp cdp doi




c) Luyén tdp nhom

ot

®

..}

L
35

pru

'\

d) Tro choi van déng bd tro bong dd

Vach xuat phét Dich

* Tu luyén tap cdc dong-tac da hoc.

- Cung cdc ban luyén tap Idn bong vdng gua cac nam.

% A &
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Hoat dong khong bong

OLIIZTED

Muc tiéu va yéu cau can dat
« Luyén tap di chuyén khéng c6 béng.
- Biét cach luyén tap va thuc hién duoc cdc bai tap di chuyén khéng
c6 bong.
« Tich cuc tham gia luyén t@p.

Khe'i dong

N A

27,
Khéi dong cdc khép Trd choi Bit mét bdt dé
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9 Kién thic méi

a) Chay vong qua cdc ndm

‘‘‘‘‘

b) Chay luén phién da c) Chay ludn phién da lang
ldng cang chdn ra trudc cding chan sang hai bén

¢ €

I ~ ‘m,
My Al

JJ-I;, o ™ 1
& L - v

d) Chay luan phién dd ldng cang chén vao bén trong

(2) Luyén tp

a) Luyén tép ca nhén
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c) Luyén tGp nhém

d) Tro choi van déng bé trg bong da
p ‘: _T » s mrkhi} 'I‘*r - a =i

Hai dl}l tht Qm bnng el:lay @ﬁgquu m&c nﬁm Bol ue d‘uu tién
la thdng cuéc

» Ty luyén tap cac dong tac dé hoc trong gié ra choi, khi & nha.

« Clng cdc ban luyén tap chay vong qua cdc ndm luan phién da ldng
cdng chan ra trugc.
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Hoat dong co bong

) M6 ddu

Muc tiéu va yéu cau can dat
« Luyén tap dén béng va da bong bdng Iong ban chan.
« Biét cdch luyén tap va buédc ddu thuc hién dugc cac déng tdc.
« Tich cuc tham gia luyén tap.

Kheai dong

Chay cham theo diarhinh tu nhién -\ % Tép bai thé duc

Khdi déng cdc khép Tro choi Méo dudi chudt
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9 Kién thic méi

a) Dan bong bdng long ban chan (chan thudan)

Khi dan bdng, xoay
ban chén sang bén

5 phdi (thuan chan
= 2 Long ban chén phdi) hogc sang bén
[ trai (thudn chan trai).

!
LS

b) D& béng bang long ban chan (chén thudn)

— Chdan tru va chan lang (chan tryu la chén khéng thudn,
chan lang la chan thu@n).

(e

Vi tri d@t chan tru khi d@ béng
(nguiri thudn chan phai)

—Da béng bang 16ng ban chan

Dat chén tru va Da béng Két thuc
vung chdan lang

78



2) Luyén tap

a) Luyén t@p ca nhan

c) Luyén tdp nhém

|I ."I |
. I
l.|:'_‘: -

d) Trd choi vén déng

bé tro bong dd

Thi sut béng vao cdu
moén bdng long ban
chan (chan ~thudn),
ddi cé nhiéu bdn .sut
béng triing cGu mén Id
théng cudc.

m

+ Ké tén cdc doéng tac dén
béng va dé& bong da hoc.

« Cung cdc ban luyén tap
dén béng va dd béng -
bdng long ban chan (chan
thud@n) trong gi&' ra choi.

b) Luyén tap cdp doi




CUM TU CHUYEN MON DUNG TRONG SACH GIAO DUC THE CHAT 1

Dan hang

Su xép lai v&i gidn cach, cu li Ién hon.

17

Boéi hinh ddi ngd

Chi sir sdp xép nhiéu ngudi tap theo mot hang ngl nhat
dinh.

12

Gian cach

Khoang céch trai — phai gitra hai ngudi.

19

Hang doc

Puwérng thang néi truc triedic — sau gilka ngudi nay véi ngudi
khac hoac don vi nay v&i don vi khac. Khoang cach gilra hai
ngudi bang mot canh tay.

13

Hang ngang

Puong thing néi trdc phai & trai clia ngudi ndy véi ngudi
khac hodc don vi nay véi don vi khac (nguwdi nay dugc bb
tri canh nguwdi kia trén cing mot dwdng théng) Trong d6i

hinh hang ngang, khoang CWQI ngu’m bang mot
khuyu tay. :

17

Khéau lénh

L&i néi duge phat ra to va ro rang cla nguf.ﬂ chl huy dé diéu
khién d@di hinh. Khau 1énh gbm 2 loai: co du [énh va dong

i I&nh; chi cd ddng Iénh.

/Dy 18nh: Nhim béo treée cho nh¥ng nguoi trong doi ngd
 biet.ve yéu cau ctia ménh lenh.

Bongignh: Thong bao thoi diém thi hanh ménhriénh bt dau.

10

Lan lwot

BAt cé':{huémr}jw TR \AE6'66, tiép aén 12 nguodi

khac.

14

Tay dang ngang

Tay dwa lén ngang vai, ldng ban tay huéng dat.

39

Tap hop

Sy sdp xép dau tién nhitng nguoi tap trong mét hang ngd
nhat dinh.

13

Tw thé chuén bi

Tw thé clia ngudi tap treede khi thire hién déng tac.

27
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