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Gidi thiéu muc tiéu clia bdihoc; cung
cdp nhidng bdi khdi déng va 1rd chai
hé trg khdi déng giup cdc em lam
néng cd th€ va tqo su hing thu.

Giup cdc em chiém linh ki€n thiic méi !
théng qua hinh dnh cdc déng tdc |
tryc quan kém mé t& ngdn gon. \
Gidp cdc em cudng cb kién thic va !
hinh thanh phdm chdt, néng Iuc bdng !
cdc hinh thuc da dang: luyén tap !
cdnhdn. luyén tdp cdp déi. luyéntdp !
theo nhém: cung cdp cdc trd chai b8 ;
trg ki€n thitc méi dé vita cldng c6 via !
gidi trisau bdihoc. )

Gilp cdc em phdt trién phdm chdt,
nang luc théng qua nhdn biét cdc
tinh huéng va van dung kién thidc da
hoc vao cudc séng.

L e ;
QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TICB Tu th& chudn bj :
""" > Pudng di chuyén E
—_— Hudng chuyén déng clia co thé E

= Thd U thuc hién cdic tu thé, déng tdc E

Hay bdo quan, giir gin Sdach gido khoa dé danh tdng
cdc em hoc sinh lop sau




L5iln6ildau

Séch Gido duc thé chat 2 dudc bién soan theo dinh hudng
phdt trién phdm chdt va ndng luc cldia cdc em. Cdc ndi dung
va hinh thdc tdp luyén dugce trinh bdy theo hudng md nhung
van ddm bdo tinh k& thda & I8p 1 va tinh phd hdp v8i hoc
sinh 18p 2. vd@n git phuong ché@m &y ngudi hoc Iam trung tém.,
phdt huy t8i da ndng luc vé phdm chdt clia ngudi hoc.

Cudn sdch gidp cdc em biét thuc hién vé sinh cd nhdn., ddm
bdo an todn frong tdp luyén; mét sé kindng co bdn vé ddi hinh
doéi ngu, badi tép th€ duc, tu thé van déng cd bdn vda nhiing
déng téc lam quen véi thé duc nhip diéu hodic béng dd.

Trong méi bdi hoc. théng qua cdc hinh vé& sinh déng sé& gilp
cdc em nhdn biét cdc déng tdc mdi, hinh thdc tdp luyén, trd
chdi vén déng. tao diéu kién dé€ cdc em thudng xuyén tdp luyén
véi ban bé va ngudi thén gitip ndng cao stc khoé bdn than.

Hi vong cudén sdch sé Id mdt ngudi ban déng hanh cling
cdc em trong tdp luyén vd hoc tdp mdn Gido duc thé chdt.

Tran trong.
NHOM TAC GIA



Phdn mét

1. Vé sinh cé& nhéan

+ Rla tay trudc va sau khi an udng. + Tdm rdia sach sé.
di vé sinh, tdp luyén.

+ Méng tay, méng chdnnén
dugc cat ngan.




+ Deo khdu frang khi cdn thiét (bj cdm cim. trdnh khéi bui....).

2. PAm bdo an todn trong tap luyén

+ Mdic trang phuc thé duc sach sé, pht hdp véi cde mén thé thao khi
tdp luyén.

+ Bdm bdo san tdp sach s&, khéng dm uét, tron trugt va khéng cé cdée vat
dung nguy hi€m.




+Tap luyén dudi béng rédm. trédnh tdp dudi ndng néng.

+ Kh3i déng trudc khitdp luyén d€  « Thd 1dng cd thé€ sau khi tdp luyén.
trdnh chdn thuong.

+UBng nudc mébi khi cdm thdy khdt. + Trdnh tap luyén khi mdi &n no
hodc dang ddi. Hay bdo vdi gido
vién néu cdm thdy mét mai.




Va&s
e
s

VAN DPONG CO BAN

Chi dé: POI HINH POI NGU
Chi dé: BAI TAP THE DUC
Chu dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN
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1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugce déng tdc chuyén déihinh hang doc. hdng ngang
thanh déi hinh vong tron.

- Cé vy thuc kiludt, dodn k&t va tinh thdn tap thé.

2. Khdi déng

Chay tqi chd N
3. Tré chai hé trg khéi déng 5 %
o
a»
a»

Trdo chdi "Chay nhanh vao 6*
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1. Chuyén déi hinh hang doc thanh déi hinh vong trén

» Chudn bj: BPdi hinh hang doc
(dung nghiém).

P khéu 1énh: “Thanh vong tron di
thudng (chay thudng).. Budc (Chay)!”.
» Déng tdc: Cdc ban 1&n lugt di
chuyén ngudc chiéu kim dédng hé
thanh vong tron (bdt ddu tr 18 1 dén
hét). Khi da tgo thdnh vong tron,
cdc ban van ti&p tuc di chuyén aé
diéu chinh vong trén cho phu hgp
véi dia hinh cy thé.

P Khdu Iénh: “Bxing lai.. Bdng!”.
» BSng tdc: Tat cd dung lqi. mat
hudng theo chiéu vong tron.
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» Khdu Iénh: “Bén trdi.. Quay!”.

P Dong tdc: Tat cd thyc hién ddéng
tdc quay trdi d€ quay mdt vdao trong
vong tron.

» Chudn bi: Bdi hinh hdng ngang
(ddng nghiém).

» Khdu Iénh: “Thdnh vong tron di
thudng (chay thudng)... Budc (Chay)!”.

p DAng tdc: Cdc ban 1an lugt quay
sang phdi va di chuyén ngudc chiéu
kim ddng hé thanh vong tron (b&t
ddu ttr 18 1 dén hét). Khi dd tao thanh
vong trén, cdc ban van tiép tuc di
chuyén d€ diéu chinh vong tron cho
phd hdp vdi dia hinh cu thé.



» Khdu lénh: “Bung lai.. BPdng!”.

P Dong tdc: Tat cd ding lqi, mat
hudng theo chiéu vong tron.

» Khdu Iénh: “Bén trdi.. Quay!”.
P Béng tdc: Tat cd thuc hién
déng tdc quay trdi d€ quay
mdt vao frong vong tron.

Luyén tap theo nhém




+ Tro chdi rén luyén déi hinh déi ngu

Trd chaoi "Bo khan”

LU vnowe -

1. Em thuc hién chuyé@n déi hinh 1t hang doc, hang ngang thanh déi hinh
vong tron sau khi nghe khdu Iénh ndo?
A. “Thanh vong tron.. bil”.
B. "Thanh vong tron di thudng (chay thudng).. Budc (Chay)!".

2. Em va cdc ban tdp hdp thanh déi hinh vong tron dé€ cting nhau tdp thé
duc dudi sén trudng.
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1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dudc déng téc chuyén déi hinh vong tron thanh dai
hinh hdng doc, hdng ngang.

-Cé vy thuc kiludt, dodn k&t va tinh thdn tép thé.

2. Khéi déng

Chay vong fron theo dia hinh ty nhién
3. Tré chai hé trg khéi déng

Trd choi “Két ban”

13



15 g KIEN THUC MSI I

» Chudn bi: Bai hinh vong tron (ding
nghiém, mat hudng vao frong vong tron).

» Khdu Iénh: “Bén phdi.. Quay!”.

p DSng tac: Tat cd thuc hién déng tdc
quay phdi d€ quay mdt theo hudng
vong tron.

P Khdu Iénh: “Thanh 1 (2. 3. 4) haing doc
dithudng (chaqy thudng).. Budc (Chay)!”.
» Péng tac: Cdc ban di chuyén theo
chiéu vong tron (ngugce chiéu kim déng
hd). sau dé bdt ddu tU t8 trudng 8 1,
Idn lugt tdch khdi vong trdn chuyén
thanh 1(2. 3. 4) hdng doc taqi vi tridugc
quy dinh.




2. Chuyén déi hinh vong tron thanh déi hinh hang ngang

» Chudn bj: Déi hinh vong tron
(ddng nghiém, mdt hudng vdo
frong vong tron).

B Khdu Iénh: “Bé&n phdi.. Quay!”.
P Déng tac: Tt cd thuc hién déng
tdc quay phdi d€ quay mdt theo
hudng vong tron.

B Khdulénh: “Thanh 1(2,3,4)hang ngang dithudng (chay thudng).. Budc (Chay)!”.
» Pong tdéc: Cdce ban di chuyén theo chiéu vong ron (hgugce chiéu kim
ddng hd). sau dé bdt ddu 1t 18 trudng t8 1. 1&n lugt tdch khdi vong tron
chuyén thanh 1 (2, 3. 4) hang ngang tai vi fri dugc quy dinh.
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LUYEN TAP

Luyén tap theo nhém
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Em cung cdc ban
chuyén déi hinh vong tron
thanh déi hinh hang doc dé
di chuyén lén I8p sau khi
tap thé duc gita gid.
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1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc déng tdc gidm chdn tai chd, ddng lai.

-Cé y thuc ki lugt, biét gilp dé ban trong tdp luyén.

2. Kh3i déng

Chay tai chd k&t hdp vé tay theo nhip
3. Tré chai hé trg khéi déng

Trd chdi “Bi nhanh - di chédm”
17



1% g KIEN THUC MG I

Giam chan tai chd, ding lai

» TTCB: Bdng nghiém.

» Khdu Iénh: “Gidm chdn.. Gidm!”.

P Déng téc: Mdt nhin thdng. ddu khéng cui, thdn ngudi thdng. thuc hién
déng tdc Idp lgi theo nhip 1 - 2.

+ Nhip 1: Nang di frdi lén cao, ban chdn cdich mét déit 10 - 15 cm, adng
thdi tay trdi ddnh thang ra sau. tay phdi gdp trudc nguc. Tiép theo, clng
mat lde gidm chdn trdi xuéng ddt (ddng vao nhip 1). nédng dui phdilén cao.
tay phdi ddnh thdng ra sau. tay trdi gdp trudc nguc.

+ Nhip 2: Ti€p theo nhip 1. chdn phc’t,i gidm xudng ddt (dung vdao nhip 2).
ndang dui trdilén cao. tay trdi ddnh thang ra sau, tay phdi gdp trudc nguc.

» Khdu Iénh: “Bung lai.. Bdng!”.
» Dong tdc:

- Dy I&nh "Bung lqi..” khi ban chdn phdi cham ddét, chdn trdi tiép tuc
ndang lén dé€ thuc hién nhip 1.

- Pénglénh “Bung!” (vao thdi di€m ban chdn phdi cham ddt & nhip ti&p
theo thi chdn trdi gidm thém maét nhip réi dua chdn phdi vé thanh tu th&
didng nghiém.




1. Luyén taGp cé& nhén

2. Luyén tap cap déi

Tro chai “Bi frén vach”

CLLI viowo

Hinh ndo th€ hién ding
déng tdc gidm chdn tqi chd?

Hinh 1

19
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Bai1 DONG TAC VUON THG VA PONG TAC TAY

1. Muc tiéu
- Bi&t va thyc hién duge déng tdc vuon thd va déng tdc tay.

-Tich cuyc. tuy gidc trong tép luyén.
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2. Khéi déng

ks
-
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Pdnh tay cao - tay thdp

3. Tré chai hé trg khdi déng

{ V& tay thdp!

Trd chaoi “ Vb tay cao - thdp theo hiéu Iénh”
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15 a KIEN THUC M3 I
1. Péng téc vuon thd

e\ﬁ-vri—lyr
) |

£ TICB: ‘.:'Nh|p1 Bu&c chén Trcul 'Nh|p2 Thu tay ‘::’Nh|p3 Pua *; i Nhip 4: %
i PUng | isangngang. duahai i ivé dan chéo |ihaitay dang! V& TICB, |
\,nghiém }: tay sang ngang - én 11 trudce bung. ’royi E ngang.ban i i thdratd i
"""" i Co,long ban fay | Hrai 98 ngodi, iitaynglda, | itdbdng |
; huéng véio nhau, i1 icdidédu,thd iingGamdt, | imiéng |}
i nglia mdt, hitséu | iratutdbdng iihitsquvao & et
' voo bdng mui g '.muéng ! {bdang mui >

{Nhip 1: Busc chdn‘::'Nhlp 2 Buahai '} {Nhip 3: Ha hat §

i fréi sang ngang. H Tay Ién cao, 11 tay xubéng '

' dua hai tay dang 11 déng thai vo hai i ingang vai, |

; ingang, ban tay i'ban tay,nglia !!bantay sdp. !

-nguo iimdf, m@tnhin - iimdthudng |
------------------ =*\lheo tay ! \frudc ;

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

1. Luyén tap cé nhén 2. Luyén tap cap doéi
M2

3. Luyén tap theo nhém
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Trd chdi “Tung béng vao ré”

1. Hinh ndo thé& hién nhip 1 cdia déng tdc vuon thd?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em hdy vdn dung bdi tdp ndy dé tdp thé duc budi sdng hdng ngdy.

23



Bai 2 PONG TAC CHAN VA PONG TAC LUGN

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugec déng tdc chdn va déng tdc ludn.

-Cé vy thuc kilugt, dodn két, hd trg 1&n nhau trong luyén tép.

2. Khdi déng

Ep déo doc
3. Tré choi hé trg khdi dong

Trd chai “ Chuyén béng theo hang ngang”

24



15 a KIEN THUC MG I

1. Pong tac chan

{TICB: % {Nhip 1: Buoc
1 Bdng 1 i chdn trdi sang
{ nghiém ! ingang. hai tay

--------- 1

1 dang ngang.
:‘bdn tay sép

§ Nhlp 1: BUGC

' chdén trai sang
ingong dua
; i hai tay dang
-ngong ban
i Tc:y ngulia

---------

b-------"

{ Nhip 2: Khuyu {Nhip 3: V& }
1 96i chan trai, 1 tu thé nhu |
i gil chan phdi i nhip 1 ;

i thdng. hai tay
: chéng hOnQ

T e == me?

moT nhin ’rhang

“Nhip 2: Nghiéng
1 [USn sang trdi,

i tay trai chéng
't héng. tay phdi
i thdng dp nhe

i vao fai, kiéng got
'chdn frai, mat
; huong trudc

\----------ﬁ'

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

25



ff LUYEN TAP

1. Luyén tap cé nhén 2. Luyén tap cap doéi

+ Trd chdi b trd khéo Iéo

H | ﬂﬂ
'S0

AR AR

Trd chai “Bdéi ban cung tién”

ﬁlﬂ VAN DUNG I

1. Hinh dudi day thé€ hién nhjp thd mdy clia déng tdc ludn?

2. Em hdy tdp cdc bdi tap th€ duc dé rén luyén sdc khod.

26



Bai3 PONG TAC BUNG VA PONG TAC TOAN THAN

i: MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thyc hién dugc déng tdc bung va déng tdc todn thdn.

-Tich cyc. ty gidc trong qud trinh luyén tép.

2. Kh3i déng

( ’)

PN
A ¥

[ RS

R )
A3S. 521/
N = 2
A ?A{f
VY
1
| |

GCdp. dudi gbi

3. Tré choi hé trd khdi dong

Lugt di

Trd chai “*Chuyé&n béng qua ddu - qua chdn”

27



E a KIEN THUC MSI I

1. Péng tdc bung

a‘-bd—m

I,l I,l

{Nhip 1:Busc 'Nh|p 2Gap 'Nhlp 3: Y {Nhip 4 Y

ichdn tréisang ! "rhdn gid hai | ' Pung thdng, | | V& TICB i
/ingang, duahai i ichénthdng.vé i ihaitay dang i ‘s--------- -

ifay 1én cao, 1ong; | haiban tay vao! ingang. ban i

'bon tay hudng | inhau, mdtnhin i i ’ray ngda i

ivao nhau, nglia | itheo tay [T — d

.mo’r Mt giiniE ol

.’rheo tay H

2. béng tac toan than

) L ..!"
4 5

----------------------------------

{Nhip 1:Bu6c chan’y  {Nhip 2: Thu
1 fréi ra frudc, khuyu i 1 chan tréi vé,
. 90| chdan sau ; 1 gép thdan, hai
-Thcng haiban -chdn thdng.

'Nhlp 3: budng
-Thcmg dua
; 1 hai tay dang
'ngcng ban

Q------“

-------—---_“

- ché&n cham dat, E : hai ban tay -‘rcy ngda

i dong thdidua hai ! thudngvdo |  “v=e=ecccccea-- ot
Toy dang ngang. i E mu hai ban

:‘ ban tay sép 5 :‘chdn

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chdn phdi ra trudc.

28



‘f LUVEN TAP

1. Luyén tap cé nhén 2. Luyén tap cap d0|

!.T"

Trd choi “Lan béng vé dich”

ﬁ‘ﬂ VAN DUNG I

1. Hinh bén thé& hién nhip thd mdy
clla déng tdc bung?

2. Cdc em thudng xuyén tdp cdc déng tdc cla bai tdp thé duc vao budi
sdng dé tdng cudng sdc khoé.

29



Byi4 DONG TAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA

1. Muc tiéu
— Bi&t va thuc hién duge déng tdc nhdy va déng tdc diéu hoad.

— Cé y thuc ki lugt, dodn két, hd trd 1dn nhau trong luyén 1ap.

2. Khdi déng

Ep déo ngang

3. Tré choi hé g khdi déng

Trd chdi “Bat qua chudng ngaqi vat”

30



15 a KIEN THUC MGI I

1. Péng tac nhdy ~f

1 (c: :Nhlp] Batnhdy 7} {Nhip 2 Bd’r‘: {Nhip 3:Nhu 3
i Bidng | 1 1én (fach hai ] 'nhoy |én vé! .nhlp 1 nhung |
i nghiém } i chan), déngthai i iTICB i tvdhaiban |
oy " i dua haitay dang i “s---------- * itay vdonhau :
' ngang, ban tay | "rrén cao >
isdp.khirci¥EosEe 0000 :
i dung hai chén
:‘ 1ong bdngvai  }

'Nhlp 4: BCIT
inhd@y len vé
-TI'CB

-------------

s ;% {Nhip 1:Budc chan’y iNhip2: Gap ¢ }
E g -Trcu sang ngang. | ithdn, déng thdi ii’r i
\_nghiém ! iduahaitaylén iihudnghaitay iithdi dua hai ;
B i cao,Idc haiban | ixudng dat,Idc i tay dang y
-‘rc:y nglda mdt, E ihc:i ban tay, ii ngang. lac hcui
] mo‘r nhin theo tay } igid haichén  iibantay ;

-----------

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

£«

1. Luyén tap cé& nhén 2. Lluyén tap cap doéi

!c s!

Nuf—f-

3. Luyén tap theo nhém
& zazz"’ké

If\ 'Il]i
‘ \JJ

i

Tro chdi “*Cham vat”

1. Hinh ndo thé€ hién nhip 2 clia déng tdc didu hod?

!v c!

zz*@%

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em thudng xuyén tap th& duc vdi ngudi than.
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 TUTHE VAKINANG
“.._ VAN PONG CG BAN -
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Bai T Pl THEO HUGNG THANG

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc dong téc di theo hudng thdng.

-Cdé y thuc kiludt, gilp d& nhau frong tdp luyén.

2. Kh3i déng

Ep déo doc Ep déo ngang

3. Tré chaoi hd trg khdi déng

Tro chaoi “bBi theo hiéu Iénh”
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' KIEN THUC MG |

1. bi theo huéng thdng

/i
e/

4

SN
TTCB

v
P TTCB: bung chdén trudc - chén sau, hai tay budng tu nhién.

p Pdng tdc: TU vach xudt phdt, di thudng gitta hai vach gidi han thdng
hudng dén dich, ddu va thdn thdng. hai tay phdi hgp tu nhién, mdt nhin
phia frudc.

2. Di frén vach ké théng

» TTCB: bung chdn trudc — chdn sau, hai tay budng tu nhién.

» Dong tdc: TU vach xudt phdt, dithudng trén vach ké thdng dé&n dich., ddu
va than thang. hai tay phéi hgp tu nhién. mat nhin phia trudc.

3. bi kiéng gét theo huéng théng

€. e --->
s / 7/

P TTCB: BUng chdn trudc - chdn sau, hai tay chéng héng.

p DSng tdc: TU vach xué”r,phd’r, nhdc gét chdn lén va thuc hién di kiér)g gét
gidta hai vach gidi han thang hudng dén dich, ddu va thdn thdng. mdt nhin
phia frudc.
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4. Di béng g6t chan theo huéng théng

B TTCB: Blng chdn trudc — chdn sau, hai tay chéng héng.

p DSng tdc: TU vach xudt phat, nbd’c muUi chdn 1én va thuc hién di bfing
gét chdn gitta hai vach gidi han thdng hudng dén dich, ddu va than thdng.
mdt nhin phia trudc.

5. Pi buéc dén ngang theo huéng théng

P 77CB: Bung thdng. hai tay chéng hdng, vai trdi hudng vach xudt phdt.

P Déng tac: TU vach xudt phdt. budc chdn trdi sang ngang. sau dé thu
chan phdi ddt sét chdn trdi, cu thé thuc hién di gitia hai vach gidi han thdng
hudng dén dich, mdt hudng vé hudng di.

LUYEN TAP

1. Luyén ta@p cé nhéan 2. Luyén tap cap doéi

36



3. Luyén tap theo nhém

Trd chai “ Chuyén vat”

ﬁ:tﬂ VAN DUNG I

1. Hinh ndo thé& hién déng tdc di bdng gét chdn?

Hinh 1 Hinh 2

2. Khi qua dudng, em hdy ditrén FI¥ ‘ - \
vach danh cho ngudi di bé. “q il A
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DI THAY POl HUGNG

1. Muc tiéu
- Bi&t va& thuc hién dudgc cdc déng tdc di thay déi hudng.

- Céy thuc kiludt, dodn két, hd trg 1&n nhau trong tép luyén.

2. Kh3i déng

& A
K 5 ghy e
I'.‘ ‘\" | L@\r 5) O ;

4 5
Xoay cdc khdp

Ep déo doc Ep déo ngang

&

3. Tré chdi hé trg khdi déng

Trd chai “Ddu chdn 1iép ndi”
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KIEN THUC MO |

P TTCB: Bung chdn trudc - chdn sau, hai tay budng tu nhién.
1. Pi trén dudng ngodin ngoéo

TU vach xudt phdt, di thudng gitta hai vach gidi han trén dudng r)goé‘ln
ngoéo dén dich, ddu va than thdng. hai tay phéi hop tu nhién, mdt nhin
theo hudng di.

2. Di chuyén huéng phai - tréi

a8 7 &
o $34g N A

TU vach xudt phdt, di thudng dé&n cdc vat chudn thi chuyén hudéng di,
luan phién chuyén huéng phdi - frdi cho dén dich, ddu va than thdng. hai
tay phdéi hgp tu nhién, mat nhin theo hudng di. khéng cham hodc Iam léch
vat chudn.
3. Piluén vat chudn

= A e
e 8.8 - &, &
= -

T vach xudt phdt, di thudng ludn qua cdc vat chudn dén dich, ddu va
thén thdng. hai tay phdi hgp tu nhién, mdt nhin theo hudng di. khéng cham
hodc lam léch vat chudn.
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4. bi theo vong cung

T& vach xudt phd’r; di thudng gitta hai vach gidi han theo vong cung dén
dich., ddu va than thdng. hai tay phéi hdp tu nhién, mét nhin theo hudng di.

5. Di theo huéng thdng - quay ddu

[ — g — e — -
- & )\
';l'.a___'> 2l B /

TICB

Td vach xud':r phdt, di thudng thdng hudng dén vat chué?p, vong qua vat
chudn va di thdng hudng vé vach xudt phdt, ddu va théan thdng. hai tay phéi
hdp tu nhién, mdt nhin theo hudng di. khéng cham hodic Iam léch vat chudn.

LUYEN TAP

[ TR




3. Luyén tap theo nhém

Trd chai “Ai khéo hon ?”

1. Em_cung cdc ban di Ién I8p 2. Em hdy cung gia dinh dibd mai
trudc mdi budi hoc. budi sdng cudi tudn dé rén luyén
sic khoé.
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Bai 3 CHAY THEO HUGNG THANG

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc déng tdc chay theo hudng thdng.

- Nang cao finh thdn tuy gidc. tinh thédn tap thé, biét gidp dd ban bé.

2. Khéi déng

Ep déo doc Ep déo ngang

3. Trdé chai hé trg khdi déng

Trd chaoi “Chay tai chd theo nhip”
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KIEN THUC MGI

P TTCB: BuUng chdn trudc - chdn sau, than ngudi hai ngd vé trudc, hai tay
budng tu nhién.

1. Chay theo huéng 'rhéng

TU vach xudt phdt, chay thudng gitta hai vach gidi han thdng hudng dén
dich. hai tay ph&i hdp tu nhién, mdt nhin phia trudc.

2. Chay cé mang vat trén tay theo huéng théng

@

es A& isla 0 e y

/

Thuc hién tuong tu chay theo hudng ’rhéng nhung cé mang vat tfrén tay.
3. Di k&t hop chay theo huéng théng

Bi nhanh

TU vach xudt phdt, di thudng nhanh ddn, sau khi qua vach quy dinh,
chuyén sang chay thudng gidia hai vach gidi han thdng hudng dén dich,
hai tay phdi hdp tu nhién, mdt nhin phia trudc.
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2. Luyén tap cap déi

Bi nhanh ‘ Chay

+ Trd chdi rén luyén ki nding vén déng va phdn xa
™

-

Trd choi “Chiém 6"

LU vaowe - -

1. Hinh bén thé& hién déng tdc J/"}'ﬁ}
chay ndo?
- —

2. Em van dung chay theo hudng thdng khi tham gia cdc rd chdi.
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Bai 4 CHAY THAY POI HUGNG

3

MG PAU

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc déng tdc chay thay déi hudng.

- Tich cyc. tu gidc frong tép luyén.

2. Kh3i déng

Ep déo doc Ep déo ngang Cdp. dudi gdi

3. Tré choi hé trg khdi déong

IS

Trd chai * Chuyén bong tiép suc”
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KIEN THUC M1 |

P TTCB: Bung chdn trudc - chdn sau, thadn ngudi hoi ngd vé trudc., hai tay
budng tu nhién.
1. Chay trén dudng ngodin ngoéo

£ -

TTCB

T vach xudt phdt, chay thudng gitta hai vach gidi han trén dudng ngodn
ngoéo dén dich, hai tay phdi hgp tu nhién, mdt nhin theo hudng chay.

2. Chay déi huéng trdi

TU vach xudt phdt, chay
thudng dén cdéc vat chudn
thi chuyén hudéng chay
sang trdi va cd tiép tuc nhu
vay cho dén khi quay lai vat
chudn ddu tién, hai tay phdi
haop tu nhién, mdt nhin theo
hudng chay. khéng cham
hodc lam I&ch vat chudn.

3. Chay déi huéng phadi - trdi

TU vach xudt phdt, chay thudng dé&n cdc vat chudn thi chuyén hudng
chay. luén phién chuyén huéng phdi - trdi cho dén dich. hai tay phdi hgp
ty nhién, mdt nhin theo hudéng chay. khdng cham hodc Iam Iéch vat chudn.
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4. Chay luén vat chudn

TICB

TU vach xudt phdt, chay thudng luén qua cdc vat chudn dén dich. hai
tay ph&i hgp tu nhién, ma&t nhin theo huéng chay, khéng cham hodc Iam
l&ch vat chudn.

5. Chay véng vat chudn

T vach xudt phdt, chay thudng thdng hudéng dén vat chudn, sau dé vong
qua vdt chudn va chay thdng hudng vé vach xudt phdt, hai tay phdi hop tu
nhién, mdt nhin theo hudng chay. khéng cham hodic Iam I&éch vat chudn.

LUYEN TAP

1. Luyén tap cé nhén =
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2. Luyén tap cap déi

Trd chai “Chay theo 6 s6”

Em cung cdc ban tham gia
héi thi chay d€ tdng cudng
sic khoé.
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Bdi 5 CAC PONG TAC NGOI CO BAN

ia MG PAU I

1. Muc fiéu
- Bi&t va thuc hién dudgc cdc déng tdc ngdi cd badn.
- Nang cao tinh thdn tu gidc, tinh thdn tap th&, bi&t gilp d3& ban be.

2. Kh3i déng

Ep déo doc Ep déo ngang Cdp. dudi gbi

3. Tré choi hé g khédi déng

Trd chaoi “*Ngdi chuyén vat”
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:' U TTCB, ngdi trén nla trudc cla hai
' ban chdn, hai tay dua ra fruéc chéng
¢ cham dd&t, mat nhin vé trudc

N - -"

{TC TICB, ngdi bét tu nhién xudng, hai ‘:
' chan dudi thdng ra trudc, lung ’rhong ]
. hOl tay chéng ra sau, mat nhin vé ’rrucc :

--------------------------------------------

T4 TICB, ngdi bét ty nhién xudng, hai chdn';
- khoanh chéo nhau phia trudc, IUng thdng,
' hcu tay dat 1én dui, mat nhin vé truéc

‘---



i

LUYEN TAP
1. Luyén t@p céa nhéan

2. luyén tap cap déi

;‘['- ull: an
= Q[ iy |
3. Luyén tap theo nhém

+ Trd chdi rén luyén kindang
véan déng va phén xa

\
BN\ \
{ | "||

Trd chai “Ngdi chuyén béng”

Hinh 1

s —) L
Hinh 2

Hinh 3
2. Hinh ndio thé€ hién tu th& ngdi hoc 16t cho cét séng clia em?
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CAC PONG TAC QUY CG BAN

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc ddéng tdc quy co bdn.
- Tich cuc. ty gidc trong tdp luyén.

2. Khdi déng

", g
¥ 7l
e P
n JAS L i3, s}_- LD LR n 33,57
o \, _:4_/ SR = A
e
A £ 1
R

Ep déo doc Ep déo ngang Cdap. dudi gbi

3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chdi “Bi khuyu gbi qua dudng hep”
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{ TTCB Quy coo

',----.,‘

Tu TTCB., ddt hai goi xuong dudi mui
chdn Thcng vé sau, ngdi trén gét chan,
Iu’ng thdng. hai tay ddtlén dui, mat nhin
vé frudc

---------------------------------------------

- ——— - - -

l

T4 TTCB. n@ng than 1én., lung
thdng. hai tay buOng Ty
nhién, mat nhin vé trudc

b
o

{ T4 TTCB, busic md&t chdn réng vé’
truéc, lung thdng. hai tay chéng
héng mdat nhin vé trudc

------------------------------------

-y
.—-—--'



ff LUYENTAP

1. Luyén tGp c¢é nhan 2. Luyén tap cap doéi

3. Luyén tap theo nhém « Tré chdirén luyén kindng
vén déng va phdn xa

Trd chai *N&i hang vé dich”

1. Hinh ndo dudi day thé hién dung tu th& quy cao?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em vdn dung cdc déng tdc quy trong badi tdp thé duc nhip diéu.
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Phag ba
THE THAO TU CHON

Chi dé: THE DUC NHIP PIEU
Chi dé: BONG PA

---------------
~~~~~
i -

7 Cha dé )
f 9 1
!
i

“THE DYC NHIP PIEU,

-
-
- -
- -
-y .-
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Bai | CAC TU THE PAU €0
KET HOP CHAN CO BAN

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc tu thé€ ddu c8 k&t hap kiéng gét va ddy héng.
- Ty gidc, fich cyc va ndng déng trong tdp luyén.

2. Khdi déng

Bdi khdi déng vdinhac
3. Tré chai hé trg khdi dong

Trd chai “Tim ngudi chi huy”
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1:§ a KIEN THUC MBI I

1. Cdc tu th€ ddu cd két hgp chan kiéng gét

'1TCB bang % {Nhip 1 3 “Nhi *
i hai tay i \Cdidéu ;| nhUng kiéng E i gb -
' chong héng ! To— F .gof haichdn ;! i ngldaddu

---------------

4 Nh|p Z: Hal goT hol‘
i chan, nghiéng

\ ddu sang phai

--------------------

“Nhip 5: Ha got hai
- chdn, nghiéng
% déu sang trdi

I
1
1
1
7

R

l nhlp 2

-----------

“Nhip 1: D&y héng ™ ¢Nhip 2 B8y héng sang

¢ TTCB: Buing hai chén ™ M
i réng bdang vai, hai tay i 5 sang trdi, déng thdi ! i E hdi, ddng thdi quay i
g chong héng | \.quay déu sang Troa 4\ ddusang phdi !

Nhip 3 dé€n nhip 8 Ian Iudt Idp lai déng tdc giéng nhip 1, 2.
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12' LUYEN TAP I

1. Luyén taGp cé nhén

Tro chai *Nhdng chu sdu finh nghich”

- vanoune |

Hinh ndio thé hién dung déng tdc ddy héng. quay ddu sang rdi?




1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc cdc tu thé tay vai. tay nguc k&t hgp kiéng gt
va& nhudn gai.

—Tich cuyc. tu gidc trong tép luyén.
2. Khdi déng

Bdi khdi déng véi nhac

3. Tré chdi hé trg khdi déong

Tro chdi “Troi mua, troi mual”
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ﬁ a KIEN THUC MGI I

1. Cdc tu th€ tay vai k&t hgp chdn kiéng gét e

§ ! {Nhip 1: Ki€ng gét chan
E hai tay ép E ' frGi, hai tfay dang ngang. :
\ ; ' bcn tay ngla )

Nhlp 2: Ha gét chdan
frdi, kiéng goét chan

phdi, hai tay dua [én
_cao vd vdo nhau

SEEEEmmm——
e e e e me?

i Nhip 3: Vé tu Thé
“nhu nhip 1

\
1
1
1
4

{TICB: bung hai tay B Nh|p 1: Nhan géi, s .' Nhip 2: Bung thdng. dudi
- khoanh vudéng goc ' ' ma hai khuyu tay E : hai tay Thcmg ra frudc, i
' trudc nguc, ban | i song hai bén i E ddt chéo nhau, tay phdi i
‘ , fay nam | T— =  Irén tay frdi ;

Nhip 3 dén nhip 8 Idn ludt Idp lai déng tdc giéng nhip 1, 2.
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1 i I LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd& nhdén 2. Luyén tap cép doi

T

Trd chai “Chim vé t8”

LLGH VAo

1. Hinh ndo th& hién diing déng tdc kiéng gét chdn trdi, ddng thdi hai tay
dua dang ngang? )

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em hay tdp luyén thudng xuyén cdc bdi tdp nay k&t hgp vdinhac.
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1. Muc fiéu
- Biét va thuc hién dudc cdc tu thé clia thdn k&t hdp nhdn géi.
- Cé y thuc kilugt, dodn ké&t, hd trg Idn nhau trong tdp luyén.
2. Khdi déng

Bai khdi déng vdinhac
3. Trd choi hé g khdi déng

Trd chdi “Phdn xa nhanh”
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1. Gap va ngia than

‘TICB: E)u’ng hai
] chdn réng hon vai

--------------------

\
1
1
1
I

ong ngcng ban tay sdp ngdn
au, mat nhin phia truéc

00 =Z

£ Nhip 3: Nglia cang
- thén, hai tay dang
\.ngang. ban tay ngla

-------------------------

' Nhip 5: Gap than
i squ ra frudc, hai |
\ fay vé vao nhau !

--------------------

{ Nhip 7: Thyc
i hién tuong tu }
l, nh|p3 ,=
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2. Nghiéng théan sang trdi - phdi két hop nhan géi

L4

{ TTCB: Y {Nhip 1:Dudi % {Nhip2:V& % {Nhip3:bung % { Nhip 4
t hai chanréng! {thdnghaitay | {TICBnhung ! ! thdng.nghiéng! § V& TTCB
i bang vai, iingangvai, i inhdnhaigdij i thansang |
! hai tay gdp | | déng thai A ~“ 1 phdi, haitay |

i fridc nguc, | inghiengthan i dudithdng,

\ban tay sép 1 sang ’rrdi,kiéngi ; kiéng goét chan ;
"""""""" L got chan tréi ! \ phdi 3

1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén tap cap d6

&4




+ Trd chdi van déng bé trg

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em hdy tap luyén thudng xuyén bdi tdp ndy dé€ lung khoé manh. chéng
cong. veo cbt séng.
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Bai 4 CAC TU THE CUA CHAN
KET HGP NHUN GO

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc tu thé cla chdn k&t hgp nhdn géi.
- Cé vy thic ki luat, dodn ké&t, hé trg I&n nhau trong tdp luyén.

2. Kh3i déng

Bdi khdi déng véi nhac

3. Tré chai hé trg khdi déng

Trd chai “Thd nghe nhac nhdy vao chudéng”
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1. bat gét ra truéc két hop nhian géi

'1TCB budng
' hai tay co hai
i bén, khuyu tay i
i ngang vai, ban '
\ Toy nam ,'

~
\

1

1

1

1

Dtmg hai
tay ép
\ saf ’rhdn

-y,
Q----'

¢
L4

Nhip 1: Nhun

---------------

¢Nhip 1: Nhan ' Nhip 3: Nhan
i g6i chén phdi, i i g6i chan trdi,
 dat g6t chan | ! d&it got chan
L frdira trude, f ! phdira truée,
; hai tay dudi | i hai tay dudi
L thang ! I;ﬁhcﬁng

h 'Nhlp 3:Nhan
g8i chan phdi, i g6i chan trai, i
dua chdén trai i  dua chan i
va tay trai i iphdivatay !
sang ngang i i phdi sang i
(ban tay s@p). ! Ingang (ban !
mui chén i -Toy sdp). mai |
. cham ddat i ichdn cham i
L - L a6t i

----------------

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

-.......--..-..--..-...-'

-----------
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3. Pua chan ra sau két hgp nhan géi
Qrbn-il.

'TTCB pung® ¢ Nhip 1:Nhan ™% Nhip 3: Nhan g&i
'hcﬂ tay 1 i g6ichdnphdi, i i chan tréi, dua |
ico,cac i i duachanfrdira i i chan phdira i
ingéntay | i sau, haitfay dua | ! sau, hai tay dua |
} dgtcham | i thdngléncao, i i thdng 1én cao, !
\mémvai i long ban tay ] i long bantay

"""""" :\ huéng vdo nhau ,’ \huéng vao nhau

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

1. Luyén ta@p cda nhén 2. Luyén tap cap déi
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+ Trd chdi van déng bé trg

Trd chaoi “Mat xich bén bi”

LLCH vinowe

1. Hinh ndo th€ hién dung déng tdc dudi chdn sang ngang k&t hop
nhun g&i?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em hdy tdp luyén thudng xuyén bdi tdp ndy d&€ khoé manh.
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Bai 1 BAI TAP KHONG BONG

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudgc cdce baitdp khédng bdng.

- Cé y thic kiluat, dodn k&t va tinh thdn tép thé.
2. Khdi déng

s Cdng co
3. Tré choi hd trg khdi déng

Tré chdi “Soi guong”
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1: a KIEN THUC M| I

B TTCB: Bing chdn trudc - chdn sau. than ngudi hoi ngd vé trudc, hai tay
budng tu nhién.

1. Bai t@p sic nhanh chéan

c

{
(/

o

-

TICB Chay hat gét nhanh Chay ndng cao
ddi nhanh
Khi nghe hiéu I&nh, thyc hién chay hdt gét nhanh tai chd. Sau hiéu I1énh
ti€p theo. d8i sang chay ndng cao dli nhanh tai chd (dn lugt di déng tdc
chay sau méai hiéu I&nh).
2. Chay nhanh vé triée

TU vach xudt phdt, chay nhanh vé trudc dén vach dich.

1 i I LUYEN TAP I

1. Luyén tap c¢é& nhén 2. Luyén tap cap doéi
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3. Luyén tap theo nhém

N
L

Trd chai “Bdi chd”

'm; VAN DUNG

1. Hinh ndo dudi day thé€ hién déng tdc chay hdt gét?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em thyc hién cdc badi tdp khéng bdng cung ban bé trong gid ra chdi.
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LAM QUEN VOI BONG

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc bdi tdp lam quen vdi béng.

- Ty gidc, gidp dd I&dn nhau trong tdp luyén.

2. Khéi déng

Xoay cdc khdp

Cdng co

3.Tré choi hé trd khéi déng

Trd chdi * Chuyén béng nhanh”
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1% a KIEN THUC MGI I

1. Tiép xGc béng bdng dui

" Tha boéng ra dong thdi ndng aui
chén sau lén dé€ 1i€p xdc béng

f TrCB bung chdn frudc - chén sau,
t gu]‘ béng bdng hai tay ngang nch

.'TTCB Pung hai chén réng bdang vai,’

-‘gla béng bdng hai tay

'TrCB bung hai chdn i
i rong bcng vai, gid i
; bong bdng hai tay ','

----------------------
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4. Cham béng béing gan bdan chéan

[ “TICB: bung hai tay budng Tu 1
. nhlén mat nhin xuéng béng 5

2. luyén tap cap doéi

o s
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+ Trd chdi van déng bé trg

Trd chdai “Ldy kho bau”

CLLH| vanou |

1. Hinh ndo thé hién déng tdc tung bdng Ién cao?

&:,—.’/.’ o

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em tu thuc hién cdc déng tdc Idm quen véi bdng.
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Bdi 3 PA BONG

1. Muc tiéu
— Bi&t va thuc hién dudc cdc bdi tdp dd bdng.

~Tich cuc. fu gidc trong tap luyén va hoat dong tap thé.

2. Khéi déng

Cdng co
3. Tré chai hé trg khdi déng

Trd chai “Chay hdt gét nhanh vé dich”
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KIEN THUC MOI |

1. Tai ché dd béng ¢8 dinh qua vach ké sén

=)

N

=
vl

P TTCB: Blng chén trudc - chdn sau. chdn trudc ddt ngang gdn véi béng.
hai tay budng tu nhién, mét nhin xudng béng.
p Dong tac: Chdn sau thyc hién dd bdéng qua vach ké san.

2. Di chuyén dd béng cé dinh qua vach ké sén

\

P TTCB: Buing chdn trudc - chdn sau, hai tay budng tu nhién.
p Dong tac: TU vach xudt phdt, di chuyén dén diém ddt bdng va thuc hién
dd béng qua vach ké san.

3. Di chuyén vong vat chudn va dé béng ¢é dinh vao cdu mén

\ & _—
N
P TTCB: bung chdén trudc - chén sau, hai tay budng ty nhién.

» Pong tdc: Di chuyén vong vat chudn dén di€m ddt bdng va dd béng
vao cdu mén.
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1. Luyén t@p ca nhan

2. Luyén tap cap déi




+ Trd chdi van déng bé trg

Tro chai “Bba bong vudt vach dich”

ﬁlﬂ VAN DUNG I

1. Em luyén tdp déng tdc di chuyén dd béng d€ béng di xa hon.

2. Em cung cdc ban luyén tdp cdc déng tdc dd bdng sau gid tan hoc
hodic cudi tudn.
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1. Muc tiéu
— Bi&t va thuyc hién dudgc cdce bai tdp dan bdéng.
—- Cé y thuc kiluat, dodn ké&t, hd trg Idn nhau trong tdp luyén.

2. Khdi déng

Trd chdi “Giao théng duong bé”
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1:2 z KIEN THUC MOI I

B TTCB: BUng chdn trudc - chdn sau. than ngudi hoi ngd vé trudc. hai tay
budng tu nhién, mat nhin xuéng béng.
1. Dan béng qua vach ké san

TU vach xudt phdt, dén béng thdng vé trudc qua vach k& sdn.

2. Dan béng cham - diing béng theo hiéu Iénh

Khi nghe hiéu 1énh “Dan!”, d&n bdng chdm vé trudc. Khi nghe hiéu l1énh
"Dung!”, dung chdn gid béng lai.

3. Dan béng luén qua hai vat chudn

T vach xudt phdt, dén bdng ludn qua hai vé@t chudn dinh sdn.
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ff LUYENTAP

1. Luyén ta@p cé nhén 2. Luyén tap cap doi

Trd chai “Ddn bdéng vé dich”

ﬁlﬂ VAN DUNG I

1. K& t&n mét s& ndi dung trong bai dén bdng.
2. Em hay thuc hién ddn béng cling ban bé.
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