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ﬁa KIEN THUC M&I I
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Gidi thieu muc tiéu cla bdi hoc;
cung cdp nhlng bdi khdi déng va
trd chai hé trg khdi déng giuip cdc em
ldm néng cd thé va tao su hing tha.

Gilp cdc em chi€m linh ki€n thldc mdi
théng qua hinh dnh cdc déng tdc
tridc quan kém mé ta ngdn gon.
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Gilp cdc em cung cd kién thlc va
hinh thénh phdm chdt, ndng Iuc béng
cdc hinh thdc da dang: luyén tap
canhdn, luyén tép cép doéi, luyén tép
theo nhém; cung cdp cdc tré chai
b8 trg ki€n thdc méi dé via clng c6
vUa gidi tri sau bdi hoc.

Giup cdc em phdt trién phdm chdt,
ndng luc théng qua nhdn biét céc
tinh huéng va van dung kién thlc da
hoc vdo cudc séng.

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TTICB TU thé& chudn bj
______ » Pudng di chuyén

Huéng chuyén déng clia cd thé

—>
. Huéng cla léng ban tay
— Thi ty thyc hién cac tu thé, déng tac

Hiiy bdo qudn, giir gin Sdach gido khoa dé danh ting
cac em hoc sinh lop sau




Sach Gido duc thé chét 4 dugc bién soan theo dinh hudng
phat trién phdm chdt va nang Iuc cla cdc em. Céc ndi dung
va hinh thlc luyén tap dugc trinh bdy theo hudng md nhung
van dédm bdo tinh k& thiia tt 18p 1, 2, 3 va tinh pht hgp véihoc
sinh 18p 4, van gid phuong cham I8y ngudi hoc Iadm trung tam.,
phat huy t8i da néing luc va phdm chdt clia ngudi hoc.

Cudn sdch gilp cac em biét va thuc hién vé sinh dédm bdo
an todn trong gid tap luyén; thuc hién dugc mét sé ki nang
vé doéi hinh déi nga, bdi tép thé duc cé két hgp véi dao cu, tu
th& van déng co ban va nhing déng tac co ban clia thé duc
nhip diéu hodc béng da.

Trong médi bdi hoc, théng qua céc hinh vé sinh déng. sdch
sé gilp cac em nhén biét cac déng tadc mdi, hinh thic luyén
tap. trd choi van déng, tao diéu kién dé cac em thudng xuyén
tap luyén véi ban bé va ngudi than gilp ndng cao stc khoé
cua bdn than.

Hi vong cuén sdch sé Iad mét ngudi ban déng hanh cung
cdc em trong t@p luyén va hoc t@p mén Gido duc thé chét.

Trén trong.
NHOM TAC GIA
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1. Vé sinh trong khéi déng

+ Khdi déng gilip chuyén co thé ti trang thai tinh sang trang théi “sén
sang” hoat déng. Nén khdi déng bdng cdc ddéng tac nhe nhang réi dén
cdc ddng tdc nhanh vé manh nhdm han ché& chdn thuong.

+ Han ch& cdc déng tédc manh, cé thé + Khéng thuc hién qud sdc
gdy chdn thuong. khi khdi déng.




2. Vé sinh trong tap luyén

« Tap luyén I& giai doan co thé cdn phdind luc cao d&€ hodn thanh céc
nhiém vy va@n déng. do dé, thudng dé xdy ra cdac chdn thuong. Can cé
ddanh gid sdc khoé ban ddu trudc khi tép luyén (néu thdy mét can bdo
ngay vd&i gido vién).

+« Khdng @&n qud no khi bat ddu  « USng nudc bdt cd khi ndo cédm
tép luyén. thdy khat nhung khéng udng qud
nhiéu va qud nhanh.

+ Han ch& tap luyén dudi ndng néng. trong méi trudng quad Ianh hay bi
6 nhiém cao. Ludn dédm bdo an todn trong qua trinh téap luyén.




3. Vé sinh trong hdi phuc

+ H8i phuc gilp cd thé 18 lai frang thdi binh thudng ban déu trude khi
tép luyén, han ché cdc chdn thuong xay ra.

+Cha y thd 1dng co bdp va hit thd  « Khéng di t&m ngay khi k&t thac
sGu, déng tac thuc hién cdn nhe hédi phuc, ddc biét Ia khi co thé van
nhang va tao cdm gidc thodi mdikhi cédn mé héi. Nén sd dung khan béng
thuc hién. dé thdm mé héi.

Hit v&o




4. Vé sinh sau tap luyén

« Sau tép luyén cdn phdi nghi ngoi giup co thé héi phuc.
+ An uéng ddy dd chdt dinh dudng.
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cHu pi: DOI HINH POI NGU

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi&t va thuc hién dugc déng tac di déu vong bén trdi.

- Tich cuc tham gia hoat déng luyén taGp va tré chdi ren luyén déi hinh
ddi ngu.
2. Khdi dong

Gap, dubi gdbi Chay theo dia hinh tU nhién
3. Tré chai hé trg khdi déng

Trd choi “Truyén dién”



ﬁ a KIEN THUC MG I

1. Di déu vong bén trdi
Chudn bi: Hoc sinh thuc hién déng tac di déu theo hudng théng.
» Khdu Iénh: "Vong bén trdi.. Budc!”.

Péng tdc: DU lIénh “Véng bén tréi” va déng 1énh “"Buéc!” déu rai vao
chén trdi. Khi nghe déng Iénh "Budc!”, hoc sinh chuyén huéng vong bén
tréi; khi d& vong theo dung hudng, tiép tuc di déu theo hudng thang.

» Khdu lénh: "Blng lai.. Bing!”.

Péng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lai theo hiéu Iénh.
2. Mét héing doc di déu vong bén trdi

Chuédn bi: Hoc sinh x&p thanh mdt héng doc, thuc hién déng tédc di déu
theo huéng thang.

» Khdu lénh: "Vong bén trdi.. Buéc!”.

Péng tac: DU Iénh "Vong bén trai” vé& déng lénh "Budc!” déu roi vao
chan trdi. Khi nghe déng Iénh “Buéc!”, hoc sinh ddu hang chuyé&n huéng
vong bén trdi; khi da vong theo ddng hudng. ti€p tuc di déu theo hudng
thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc.

— o - - e

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



3. Nhiéu héng doc di déu vong bén trai

Chudn bi: Hoc sinh x&p thdnh 2 - 4 hdng doc, thuc hién déng tac di déu
theo huéng thdng.

» Khdu lénh: "Vong bén trdi... Budc!”.

Pdng tac: Khi nghe khdu I&nh, hoc sinh ddu hang ngodi cing bén tréilam
chudn, gi@m chan tai chd hodc budc ngén hon déng thdi chuyén huéng
vong bén trdi, nhing hoc sinh ddu hang clia cdc hang con lgi bude dai hon
theo huéng véng dé gid thdng hang ngang:; khi da véng theo dung huéng,
ti€p tuc di déu theo huéng Thr:zmg. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh
di tfrddc.

» Khdu Iénh: “Blng lai.. Bdng!”.
Pong tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lai theo hiéu I1énh.

“f LUYEN TAP ]

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

Trd chai " Bldng buéng tay”
(0| vinows -

1. Cac ban trong hinh ndo dang thuc hién déng tac di déu vong bén tréi?

D L

Hinh 1 Hinh 2
2. Khi di déu, em nhé buéc chén va danh tay dang theo nhip.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét va thuc hién dugdc ddng tac di déu vong bén phdi.

- Tich cuc tham gia hoat déng luyén tdp va tré chai rén luyén ddi hinh
ddi ngd.
2. Khéi déng

Gdap, dudi géi
3. Tré chdi hd trg khdi déng

K c::):::}c::)c::}::}:]

Trd chai * Bi theo ddu chan'

13



ﬁ a KIEN THUC MG I

1. Di déu vong bén phdi

Chudn bi: Hoc sinh thuc hién déng tac di déu theo hudng théng.

» Khdu lénh: "Vong bén phdi.. Budc!”.

Péng tac: DU Iénh "Vong bén phdi” va ddng Iénh "Budc!” déu roi vao
chan phdi. Khi nghe déng lénh "Budc!”, hoc sinh chuyé&n huéng véng bén
phdi; khi da véong theo dlng huéng. ti€p tuc di déu theo hudng thdng.

» Khdu lénh: "Blng lai.. Bing!”.

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

Chuédn bi: Hoc sinh x&p thanh mdt héng doc, thuc hién déng tédc di déu
theo huéng thang.

» Khdu lénh: "Vong bén phdi.. Budc!”.

Péng tac: Dy lénh "Vong bén phdi” va déng lénh “Budc!” déu roi vao
chan phai. Khi nghe déng Iénh "Buédc!”, hoc sinh ddu hang chuyén huéng
vong bén phdi: khi da vong theo dung hudng. ti€p tuc di déu theo huéng
thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc.

355 4 2
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» Khdu Iénh: "Bdng lqi.. Bdng!”.
Péng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac dldng lai theo hiéu Iénh.

14



3. Nhiéu hang doc di déu vong bén phdi

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

» Khdu lénh: “Vong bén phdi.. Buéc!”.

Pdng tac: Khi nghe khdu Iénh, hoc sinh ddu hang ngodi cling bén phdi ladm
chudn, gi@dm chéan tai ché hodc budc ngdn hon déng thdi chuyén hudéng
vong bén phdi, nhdng hoc sinh ddu hang cla cdc hang cén lai budc dai
hon theo huéng vong dé gid thdng hang ngang; khi da vong theo ding
huéng, ti€p tuc di déu theo hudng thdng. Hcc sinh di sau thuc hién nhu hoc

sinh di frdéc. ’B ;E

x if

» Khdu lénh: "Bdng lai.. Bldng!”.
Pong tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng Iai theo hiéu 1énh.

ff LUVEN TAP ]

1. Luyén tap ca nhan
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3. Luyén tap theo nhém

—_ e

+ Tro chadi ren luyén déi hinh ddi ngu

|Tf) chaoi “E)O(ﬁ” :-‘t‘fl‘U Vé béi'l"
'n ﬂ' m

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

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



Bai 3

zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Bi&t va thuc hién dudc ddng tac di déu vong sau.

- Tich cuyc tham gia hoat déng luyén tap va tré choi rén luyén ddi hinh
déi nga.
2. Khéi déng

Chay tai chd
3. Trd chdi hé trg khdi déng
Q:'\. /i

Trd chai “Trdi- phagi- trude - sau”

17



ﬁ a KIEN THUC MGI I

1. Pi déu vong sau

Chudn bi: Hoc sinh thuc hién déng téc di déu theo hudng théng.

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

Péng tac: Dy I1énh "Bén trdi (phdi).. Vong sau” va déng lénh “Buéc!” déu
roi véio chan trdi (phdi). Khi nghe déng 1énh "Budc!”, hoc sinh chuyé&n huéng
vong bén trdi (phdi) - ra sau theo huéng ngudc Iqi: khi da vong theo dung
huéng. 1i€p tuc di déu theo huéng théng.

bi déu véng sau bén trai bi déu vong sau bén phai
» Khdu lénh: "Bdng lai.. Bdng!”.
Péng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac dlng lai theo hiéu lénh.
2. Mt hang doc di déu vong sau
Chudin bi: Bai hinh mdt héing doc, thuc hién déng téc di déu theo hudng théng.
» Khdu lénh: "Bén trdi (phdi).. Vong sau.. Budc!”.
Pdng téc: Khi nghe ddng Iénh “Buéc!”, hoc sinh ddu hang chuyén huéng

vong bén trdi (phdi) - ra sau theo huéng ngudc lai; khi da vong theo dlng
huéng, ti€p tuc di déu theo huéng thdng. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc

sinh di fruéc.

I

bi déu véng sau bén trdi bi déu véng sau bén phdi
» Khdu Iénh: “Blng lai.. Blng!”.
Pong tac: Hoc sinh thuc hién déng tac dlng lgi theo hiéu lénh.




3. Nhiéu hang doc di déu vong sau
Chudn bi: Bdi hinh 2 -4 haing doc, thiic hién déng téc di déu theo hudng thang.
» Khdu Iénh: “Bén trdi (phdi).. Vong sau... Budc!”.

Péng tac: Kni nghe khdu Iénh, hoc sinh ddu hang ngodi cling bén trdi (ohdi)
[&m chudn, gi@m chéan tai chd hodic budc ngdn hon déng thdi chuyén huéng
vong bén trdi (phdi) - ra sau theo hudng ngudc Iqi, nhing hoc sinh ddu héng
cla céc hang cén lai buéc dai hon theo huéng vong dé gid thdng hang
ngang:; khi da véng theo dung huéng. ti€p tuc di déu theo huéng thdng.
Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudce.

Bi déu vong sau bén trai Bi déu vong sau bén phdi
» Khdu lénh: “Blng lai.. Bdng!”.
Péng tdc: Hoc sinh thuc hién déng tdc ddng lai theo hiéu Iénh.

ff LUYEN TAP ]

1. Luyén tGp c& nhéan 2. Luyén tGp cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

Vi

Trd chai *Bi theo ngudi dén dau”
2
Gl vinowe

1. Céc ban frong hinh dang thuc hién déng tac di déu vong huéng ndo?

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



cHl oi: BAI TAP THE DUC

PONG TAC VUON THG VA ggue TAC TAY
»

KET HOP VOI
z

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugdc ddng tac vuon thd va dong téc tay két hdp véi cd.
- Podn két, gitp dd nhau tham gia tap luyén.

2. Khéi déng

Panh tay cao - tay thdp
3. Tré chdi hé trg khédi dong

Tré choi " Bap fay”



Ea KIEN THUC MOI I

1. Péng téc vuon thé két hgp véi co
A N Hit
|

-

1

s R

AR
TICB: Bdng  Nhip 1: BuGc chéan Nhip 2: Bua hai Nhip 3: V&  Nhip 4:
nghiém, frdisang ngangréng  taysangngang tuthé nhud V& TICB,
hai tay bdng vai, déng thdi - xudng dudi nhip 1. hit  th& ratu
cmcd dua hai tay sang dan chéo truéc  sdu vdo U béng
huéng ngang - |&n cao, bung. cdhuéng bdngmudi  miéng

xubéng ddt,  long ban tay hudng xudng ddt, cui
hai chéch vao nhau, cé huédng  ddu, thd ra i i
ra truéc l&n cao, nglia mdt, b&ng miéng

hit sGu véo béng muai

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc Ifmn phdi sang ngang.

2. béng téc tay két hop véi cd

— =

TICB: Bdng  Nhip 1: Budc Nhip 2: Bua Nhip 3: Ha hai Nhip 4:
nghiém. hai  chén trdi sang hai tay Ién tay xubng ngang  Vé TICB
tay cam ngang réng cao, Idng ban vai, long ban tay

cdhuéng  bdngvai,ddng tay huéng sdp. cd hudng

xubéng ddt,  thdiduahaitay vdo nhau.cd sang hai bén

hagi chéch ra trudc, long huéng 1&n cao,

ra truéc bantay huéng  ngldamdgt

vao nhau, cd
hudéng ra trudc

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

22
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Tré chaoi “Tung boéng theo hang”
(Ui vAnowne

1. Hinh ndio duédi déay thé hién nhip 1 clia déng tac vuon thd két hap véi cd?

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

23



B&i 2 DONG TAC CHAN VA BQNG TAC LUNG BUNG

KET HOP VGI CG
iz MG DAU I

1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét va thuc hién duge déng tdc chén va déng tac lung bung két hogp
vdi cd.

— Cham chi, tich cuc tham gia tép luyén.
2. Khdi dﬁng

&y ™ )Qgﬁg s ;%

" nnnu”i”’ii

Xoay cdc khdp

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

Trd chai “Chay truyén tin”



ﬁa KIEN THUC MGl I

1. Péng tac chén két hdp véi cd

TTCB: bung Nhip 1: Ba Nhip 2: Ha chén
nghiém, hai  chdan tréi ra trdi vé truéc,
tay cdm frudc, déng khuyu géi, chan
cd hudng thdi dua hai phdi kiéng goét,
xubng ddt,  tay dang dua hai tay ra
hai chéch ngang. léng frudc, long ban
ra trudc ban tay sdp. tay hudng vao
cd huéng sang nhau, cd huéng
hai bén ra trudc

Nhip 3: Ha gbt Nhip 4:
chén phdicham V& TICB
dét, thang géi

chén trdi, hai

tay dang ngang

nhu nhip 1

i .6.7. s g i 1,25, i 6 e i 1 e

2. Péng tac lung bung két hop véi cd

A
h_®
| — e

TICB: Bing  Nhip 1: Budc chén Nhip 2: Cui

nghiém, hai  trdi sang ngang dau. gép

tay cédm rédng bdng vai, than sau, hai

cd huéng déng thdi dua hai tay cham

xuéng dat,  tay sang ngang - mui bén

hoi ch&ch lén cao, long ban chan, cd

ra truéc tay huéng véao huéng vé
nhau, ¢cd hudng tnidic., hai

|&n cao. nglia mét | chén théng

Nhip 3: Nang Nhip 4:
thanlén, ddng V& TICB
thang. hai tay

dang ngang.

Idng ban tay

sdp, cd hudng

sang hai bén,

nguda mét

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



1. luyéntGpcanhén 2. Luyéntép cGp déi 3. Luyén tGp theo nhom

&

+ Trd choi bé trd khéo léo

Trd choi “NéT hang”

1. Hinh duéi day thé hién nhip thi mdy cda ddng téc lung bung két hop
véi cd?

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

26



- A _DPONGTACLUGNVA
PONG TAC TOAN THAN KET HOP V8I C8
[

Z KR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi&t va thuc hién dugc déng tac Iudn va dong tac todn than két hgp
vdai cd.

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

Xoay cdac khép

-

Tay ndy cham mudi ban chén kia
3. Trd chdi hé trg khdi déng

Trd chai “Nhady Iudt song”

27



ﬁa KIEN THUC MGI I

1. Péng tac ludn két hop véi co 1

TICB: Bing  Nhip 1: Budc Nhip 2: Nghiéng  Nhip 3: Vé tuthé  Nhip 4:
nghiém, chén trdi sang ludn sang trdi, nhu nhip 1 Vé TTCB
hai tay ngang rong tay frdi co.
cdm cd bangvai.déng  cdng tay phia
hudng thai hai tay sau lung, tfay
xuéng ddt,  dang ngang. phai dudi thdng
hai chéch Iong ban tay a@p nhe vdao tai,
ra trudc sdp. cd huéng kiéng gbt chan

sang hai bén tréi, mat huéng

truéc

P .6.7,8 e N 9 0 1.2, hng i seng o

2. Pdng téc toan than két hgp véi cé

TICB: Nhip 1: Bua Nhip 2: Ha chédn  Nhip 3: Quay ngudi Nhip 4:
Bing chén trai sang trai cham dat sang trdi, frong t&m  Quay
nghiém.  ngang, mui réng hon vai dénvao chantrdi,  ngudi

hai tay banchandudi  déngthdikhuyu chan phdithang. sang phai
cdmcd  thdng. déng gfi.chanphdi  kiéng gbt, déngthdi  vé TICB
hudng thdi dua haitay thang.duahai  haitay dang ngang.

xuéng dang ngang. tay ra frudc, lobng ban tay sdp. cd

dét, hoi long ban tay I6ng béan tay huéng sang hai bén

chéchra sdp.cdhuéng  sdp.cd hudng

trudc sang hai bén frudc

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

+ Trd choi bé trgd khéo léo

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



Bai 4

Z T

1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Bi&t va thuc hién dugc déng t&c nhdy va déng tac diéu hod k&t hap
véi cd.

- Dodn két, chdm chi, gilp dd nhau trong t&p luyén.
2. Khéi déng

Gdp. dudi gdi Cui gdp thén

3. Trd chai hé trg khédi déng _

Trd chai " Ai ddng ving hon”



Ea KIEN THUC MGl I

1. Péng tac nhay két hop véi cé

an T
= £ =
\ | ] P
—
!
TICB: Bling  Nhip 1: B4t nhay Ién Nhip 2: Nhip 3: Nhu nhip  Nhip 4:
nghiém. hai  (tdch hai chdn). ddng Batnhdy 1 nhung duahai  Bat nhdy
tay cé&m thai dua hai tay dang = 1&én vé tay 1én cao, léng  1énvé
cd huéng ngang. léong ban tay TICB ban tay huéng TICB
xudng ddt,  sdp. cd huéng sang vao nhau, cd
hai chéch hai bén, khi roi xuéng huéng Ién cao,
ra fruéc didng hai ché@n rong mdat nhin theo cd
bang vai

o .67, 80 e g i 1.2..4

2. Péng tac diéu hoa két hop véi cé

TTCB: Bdng Nhip 1: Bua chan  Nhip 2: Ha chéan Nhip 3: Nang  Nhip 4:
nghiém, hai  frdi sang ngang.  trdi xuéng thanh than lén, Vé& TICB
tay cédm déng thdi dua tu thé dling réng dling théng.
cd hudéng hai tay dang bdng vai. ddng thdi  dua hai tay
xuéng dét, ngang. Iong clidau, gépthén  dang ngang
hoi ché&ch bantay sdp.cd  vé trudc, haitay nhu nhip 1,
ra truéc huéng sang hai dan chéo nhau,cd thdléng

bén, thd Iéng huéng xudng dudi,

tha léng

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

1. Luygn tdpcanhan 2. Luyéntap cap déi 3. Luyén tap theo nhém

(3.)

+ Trd choi bé trg khéo Iéo

vt %
LA
0 ¢/

L
FHE

Trd choi " Chuyén béng bdng lung”
1. Hinh ndio dudi day thé hién déng téc nhdy két hop véi cd?

VAN DUNG

o=

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em va cdic ban cling tép cdc bai tép thé duc dé rén luyén stic khoé.
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cHu pi: TU THE VA Ki NANG VAN DONG CO BAN

iz MG DAU I

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Bi&t va thuc hién dugc cdc ddng tac thang béng tai chd.
— Chdm chi, tich cuc tham gia hoat déng tép luyén.

2. Khéi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Gap., dudi géi Cdang co dui trudc
3. Trd chdi hé trg khdi déng
™ o
e o A e A5 A
. e . .

Tro choi ™Al dang git cd”
33



ﬁﬂ KIEN THUC M| I

TICB: Bung thdng. hai tay buéng tu nhién.
1. Tai chd co mét chan

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

2. Tai chd co mét chan cham vat

T4 TTCB, dua mdét chan vé frudc
cham 1&n Iugt vao cac vat chudin
(phia trudc va hai bén fréi, phdi). hai
tay chdng héng. than thang. mat
nhin theo chan truéc rdi d&i chan.

3. Tai ché co mét chén két hop tung bong

TTICB: BUng tu nhién, hai tay cdm bdng truéc bung.
Péng tac: TU TTCB. co mét chdn ra sau, déng thdi hai tay dua béng xudng

thdp, dung sdc tung béng vé frudc.
§ ; ffj

TTICB



£t T

1. Luyén tGp cda nhan 2. Luyén tap cdp doéi

1 A

A,

3. Luyén tap theo nhém

AT,

+ Trd chdi rén luyén ki nang phdi hdp van déng

Trd choi “Chuyén béng thdng bang”
e

S 73| VANDUNG

1. Hinh nd&o duéi day thé hién déng téc tai ché co mét chan?

gi y/

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em thudng xuyén tap luyén cdc déng téc thang bang dé nang cao
khd ndng thang béng cho ca thé.
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zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
— Bigt va thuc hién dudc cac déng tac thang béng di chuyén.

- Bodn két, gilp dé nhau khi tham gia hoat déng téap luyén.

2 WA A
A §

Xoay cac khdp

2. Khéi déng

!l

L

Chay tai chd

<

Ep déo doc Gap. dubi géi Cdng cd dui trudc

3. Tré chai hé trg khdi déng

Trd choi “Nhdy déi chén”



TTCB: Blng chdan trdéc — chdn sau, hai fay budng tu nhién.
1. Pi néi bén chén

TU vach xudt phat, hai
tay chéng héng, budc mot
chan vé truéc, sau dé dat
chén con lai sat mai ban
chéan wviia budc, dau va
than thdng. mdt nhin phia
trdéc, cd nhu vay budc ndi
bdan ché&n dén dich rdi thuc
hién tuong tU nhung budc
i vé vi tri xudt phat.

2. Pi kiéng gét trén vach ké théng

T vach xudt phat, hai tay
chéng héng (hodc hai tay
dang ngang). di kiéng gbt
trén vach ké thdng dén dich.
ddu va than thdng, mdét nhin
phia trudc.

3. Ditrén buc

TU vach xudt phat, hai
tay chéng héng (hodc hai
tay dang ngang). budc 1én
buc va thuc hién di thudng
thdng huéng dén dich, dau
va than thdng, mdét nhin phia
trdée.




4. Nhdy 16 c6 theo dudng thang

TU vach xudt phdat, hai
tay chéng héng déng thdi
co mdét chén vé sau, thén
thdng. mdt nhin phia truéc
va thuc hién déng tac nhdy
16 cd thdng huéng dén dich.

5. Nhdy 16 c6é theo véng cung

TU vach xudt phat, hai tay <
ch8ng héng déng thdi co ;
mot chan vé sau, than théng, -
md&t nhin phia trudc va thuc
hién déng tadc nhay 16 co
theo vong cung dén dich.

AT e

1. Luyén tGp ca nhan
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Trd chdi " Béi chdn kheo léo”

)
ST viwowe

1. Ban frong hinh dudi ddy dang thuc hién dong tac ndao?

2. Em thudng xuyén tép luyén céc bai tap thang béng di chuyén aé tu
tin hon va dé dang thyc hién cdc hoat déng van déng hdng ngay.
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Z TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Biét va thuc hién dugc cdc ddng téc béat cao.
— Chdm chi, tich cuc tham gia hogt déng tdp luyén.

2. Khéi déng

Ep déo doc Epdéongang  Gap.dudi géi Cdang co duitruée

3. Tré chdi hé trg khdi dong

Trd chai *Cham tay nhé”



ﬁa KIEN THUC MOI I

TTCB: Bling thdng. hai tay buéng tu nhién.
1. Bat cao tai ché

(@‘ — ﬁﬁ‘ =
'

TU TTCB. khuyu géi. hai fay dua ra sau rdi vung manh tU sau ra trudc - |én
cao, ddng thdi bét nhdy lén cao. Khi rai xudng cham déit bang nla truéc ban
chén rdi dén cd ban chan, déng thdi khuyu géi gidm chén dong. hai tay dua
ra fruéc dé gid thang béng, sau dé dding 1&n.

TTCB

2. Bat cao tai ché cham véat

TTCB

TU TTCB, thuc hién déng téc bét cao tai chd, hai tay véi Ién cao cham vét,
mdt nhin theo tay. Khi roi xudng khuyu gdi. hai tay dua ra truéc dé gid thang
bdng. sau dé ddng lén.
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3. Nhay day

So day Chao day

TICB: Blng chum hai chan sau day, hai tay c¢dm hai ddu day sao cho
déay haoi chung xuéng ddét.

Péng tac so day: Hai tay cdm hai dau day, day dat sat mat ddt, mét
chan giadm |én doan gida day, dé dai cla ddy ti mat ddt 1én téi ngang vai
I& pha hgp.

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

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

Péng tadc nhdy déay: Sau khi chao déy, hai tay tadch sang hai bén, dung
lUc c8 tay va cdng tay dua day tU trén xudng dudi, khi day t6i gédn chan
thi thuc hién bat nhdy béng hai chén I1én cao cho déy di qua rbi ti€p tuc
thuc hién nhay déy nhip nhang.

1. Luyén tdp ca nhan

42



3. Luyén tap theo nhom

Tré choi "Nhdy 6~

¥ KN

1. Khi bat cao em nén lam gi d€ trédnh chéin thuong luc ti€p d&t?
2. Em vén dung déng tac bat cao khi choi thé thao dé téng cudng stc khoé.



zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Biét va thuc hién dugdc cdac déng tac bat xa.
— Chdm chi, tich cuc tham gia hoat déng tdp luyén.

2. Khdi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Gdap. dudigsi Cdang co dui truéc

3. Trd chdi hé trg khdi déng

Trd choi ™ Bing dé bi cham”



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

TICB

TU TTCB. hai tay dua ra truéc - 1én cao. kiéng gét chdn két hgp ruén than.
Sau dé, vung hai tay ti trén cao xuéng thdp ra sau, khuyu géi, ha gét réi
ddnh manh hai tay td sau - ra trddc két hgp béat nhdy Ién cao ra xa. Khi roi
xuSng cham ddt bang nda truéc ban chén réi dén cd ban chéan, déng thdi
khuyu géi gidm chdn déng, hai tay dua ra fruéc git thang bdng, sau dé
ddng lén.

2. B4t qua chuéng ngai vat thép

-

TICB ' &

TU TTCB, thuc hién ddéng téac bat xa vé frudc déng thdi nang dui vugt qua
chuéng ngai vat thdp. Khi rai xudng khuyu géi, hai tay dua ra truéc dé gid
thang béng.

3. Bat xa lién tuc vé trudc

T4 TICB, thuc
hién déng tac
bdat xa lién tuc
vé trudce.

TTCB



1 i i LUYEN TAP I

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

4 ;
’ Y ?¢ TN,

3. Luyén tap theo nhom

1A

+ Trd chdi rén luyén ki nadng phoi hdp vén déng

Trd chdi "Bat nhanh qua vdafr chudn”

LLLl vinowe
J

1. Em thuc hién déng tac bat xa thudng xuyén dé cé dai chén khoé manh.
2. Em cung ban bé tham gia cdc cubc thi bat xa dé ndng cao stic khoé.




zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Biét va thuc hién dudc cdac bdi tadp phdi hop di = bat nhady.
— Chdm chi, tich cuc tham gia hoat déng tép luyén.

2. Khdi df_:‘mg

(Y

VR W2 R
N~ I\ n- I\

Xoayc uc khép

E;
b4

Ep déo doc Ep déo ngang Gdap. dudi gbi Cdang co dui trudc
3. Tré chdi hé trg khdi dong

Trd chdi " Chay theo hinh tam giac”
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TICB: Bldng chén trudc — chén sau, hai tay budng tu nhién.
1. Pi phdi hop bat xa vé truée

TU TTCB, di nhanh dén t&i vach gidi han thuc hién déng téc bat xa vé truée.
2. bi phéi hgp bat cao cham vét

TTICB

TU TTCB, di nhanh dén t6i vach gidi han thuc hién déng téc bat cao tai chd
cham vét.

1 i i LUYEN TAP I _
1. Luyén tGp c¢d nhdan 2. Luyén mp cQp doi i
&/ = ’

s '
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3. Luyén tap theo nhéom -

Trd chai “ Phéi hgp chuyén béng”

ST v

1. K€ tén cdc bai tép phéi hop di - bat nhdy ma em dudc hoc.

2. Em cling ban thuc hién céc bdi téap phdi hop di - bat nhdy dé co thé

linh hoat, ndng déng han.
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zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Biét va thuc hién dudc cdc bdi tap phdi hdp chay - bat nhdy.

- Chdam chi, tich cuc tham gia hoat déng tdp luyén.
2. Khéi déng
WA A

-n-R-

Xoay cackhdp

Ep déo doc Ep déo ngang Gdap. dudigsi Cdang co dui trudc

3. Trd chdi hé trg khdi déng

Trd chai " Pudi bat theo cdap”



TICB: Blng chan truéc — chan sau, than ngudi hoi ngd vé trudce, hai tay
budng tu nhién.

1. M6t buéc da béat nhdy vé truéc

A7) p R~ >

TU TTCB. budc chan sau lén mdt budc k&t hop gi@m nhdy vé trude. déng
thdi chén con lgi néng dui Ién phéi hgp danh tay vé trudc - Ién cao. Khi roi
xudng, cham dat béng nda truéc ban chan réi dén cd ban chan, déng thoi
khuyu g8i gidm chdn déng. hai tay dua ra truéc gid thang bdng. sau dé
dung lén.

2. Chay phéi hdp bat nhdy vé trude

TU TTCB, chay nhanh déan t6i vach gidi han, thuc hién déng tac bat nhdy
vé trudc. Khiroi xuéng, cham ddt bang nda truée ban chan réi dén cd ban
chdn, déng thdi khuyu g8i gidm chdn déng. hai tay dua ra trudc gid thang
bdng. sau dé dung lén.

3. Chay phdi hgp bat cao cham véat

._'9

=

————
A

TU TTCB. chay nhanh dén téi vach gidi hqn, thuc hién déng tac bét cao
cham vat. Khi roi xuéng, cham d&t bang nda trudc ban chén réi dén cd
ban chan, dédng thdi khuyu géi gidm chdn ddéng. hai tay dua ra truéc gid
théng bdng, sau dé ddng lén.
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ATA wwe )

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

__F_
@ £ 1
\ "'-I | I II
0
3. Luyén tap theo nhém

g

SV

+ Tré chdi rén luyén ki nang phoi hdp vén déng

Trd choi *Bat nhady tiép sdc”
73| Vinoune
LR
1. Em thudng xuyén tap bai tédp phdi hdp chay - bat nhdy dé co thé
khoé manh hon.

2. Em cung ban trong 16p tham gia trd chdi bat - nhdy tiép stic dé rén
luyén ki nang bat - nhady.
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cHU bE: THE DUC NHIP DIEU

zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Biét va thuc hién dugc dong téc va dao phéi hgp budc chén ca bdn vdi
nhac, cung ban trinh dién thi dua gida cac nhém.

- Hodn thanh ndi dung va thuc hién day dd lugng véan déng.

2. Khéi déng

7 8 Q 10 11
Bai khdi déng véi nhac
3. Tré chdi ho trg khdi ddong 1

f

Trd choi "Bidng - Ngéi - Ném — Ngd*



ﬁ a KIEN THUC MGI I

1. Péng tac ddu cé phdi hdp chan kiéng gét

TTCB: bling
tJ nhién, hai
tay chéng
héng

]

Nhip 1: Kigéng Nhip 2: Kiéng Nhip 3: Kiéng Nhip 4: Kiéng

got — khuyu got - khuyu got - khuyu got - khuyu
g8ichantrdi,  gdichan gdi chan gdbi chan
chén phdi phdi. chdn tréi, chén phdi, chdn
théng. cui tréi thang. phdi théng. tréi thang,
déu nglia dau nghiéng ddu  nghiéng ddu
sang trdi sang phai

P .6.7 e b g i 12,348 i 5 6 TCB

2. bong tac tay vai phéi hop chéan dat gét

TICB: bidng
tU nhién, hai
tay co. cac
ngon tay

dét cham
mom vai

DLt GO L OGS

NEAD

Nhip 1: Bua Nhip 2: V& Nhip 3: Nhu Nhip 4: V&
chéntrdisang  TICB nhip 1 nhung TICB
ngang, dat ddi bén

got, chan

phdi khuyu

gbi, dong thdi

hai tay dang

ngang, long

bdn tay ngla

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




3. Phéi hgp déng tadc dau cé va tay vai

TICB: Bldng Nhip 1: Kiéng Nhip 2: Kiéng Nhip 3: Kiéng Nhip 4: Kiéng
tu nhién, hai got - khuyu got - khuyu gbt - khuyu got - khuyu
tay chéng g6i chan fréi, g6i chan gdi chan gdichén
héng chén phdi phdi, chan tréi. chan phdi, chén
thdng, cuiddu | trdi thang, phdi thang. tréi thang.
ngla dau nghiéng ddu  nghiéng dau
sang trdi sang phai

Nhip 8: Vé TICB

MNhip 5: Bua
chan trdi sang
ngang, dat goft,

Nhip 6: V& tu thé
dding thang. hai
tay co, cdc ngdn

chdan phai khuyu tay dat cham
gdi, Adng thdi maém vai
hai tay dang

ngang. Idng ban
fay nguia, déu
thang

56

Nhip 7: Nhu nhip 5
nhung ddi bén



Tl e

1. Luyén tGp cad nhédn 2. Luyén tGp cap doi 3. Luyén tap theo nhém

e

« Trd choi vén déng bé tro

Trd choi “Chiém vj fri”

A\ A

Y7y VANDUNG

1. Hinh néo duéi day thé hién dang déng tac kiéng gét va
khuyu g6i chan phdi, chan trai thdng, ngda dau?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em va cdc ban frong nhém cung trinh dién bdi tap phdi hgp déng tac
ddu c8 va tay vai véi nhac cho cd I6p xem.
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zZ KR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Bi&t va thuc hién dugc dong tdc Iudn - van minh phéi hdp nhun géi
véi nhac.

- Biét gilp ban slda sai, hodn thanh ndi dung va thuc hién ddy dad
lugng vé@n ddng.
2. Khéi déng

“A-N-A-A-N

Bdai khéi dong véi nhac
3. Tré choi hé trg khéi ddng

Trd chai "Ban nhac hod tau”



ﬁa KIEN THUC MGI I

1. Péng tdc nhin géi phéi hdp Iuén

-
TTCB: Blng ty Nhip 1: Buéc chén Nhip 2: Kiéng gét chén Nhip 3: V&
nhién, hai tay tréi sang ngang réng phai, nghiéng than tu th& nhu
ép sat than bdng vai, nhun hai sang réi, déng thdi nhip 1
g6i. déng théi hai tay phdi dudi théng
tay dang ngang. dua lén cao, cénh tay

gdp khuyu, cdngtay | ép sat mang tai, ldng
vubng géc canh tay. | bén tay huéng trdi
hai ban tay nédm

(=
Nhip 4: Nhu Nhip 5: V& Nhip 6: Nhu Nhip 7: V& Nhip 8: V&
nhip 2 nhung fu thé nhu nhip 2 tu thé& nhu TICB
déi bén nhip 1 nhip 1

Lén 2 thuc hién gidng lan 1 nhung & nhip 1 budc chén phdi sang ngang,
nhip 2 nghiéng than sang phai.



2. Péng tac nhin géi phéi hgp vén minh

TTICB: Bing tu Nhip 1: Budc chén Nhip 2: Bling thang. Nhip 3: Vé
nhién, hai fay trdi sang ngang xoay thén sang trdi, tu thé nhu
chéng héng rdng bang vai, déng thdi tay phdi nhip 1
nhan hai géi co dat sau déu, mat
quay sang trai

Nhip 6: Nhu Nhip 7: V& Nhip 8: V&
tu th& nhu TICB

nhip 1 nhip 1

Nhip 4: Nnunhip | Nhip 5: V&
2 nhung ddibén | U thé nhu nhip 2

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



3. Phéi hdp déng tac luén va véan minh

TTCB: Bing  Nhip 1: Budc

tu nhién, chan trdi sang
haitay ép  ngang réng bang
sat than vai, nhun hai géi,

déng thdi hai

tay dang ngang.
gép khuyu, cdng
tay vudéng goc
cdanh tay, hai
bdn tay ndm

=

Nhip 3: V& tu
thé& nhu nhip 1

Nhip 2: Kiéng
g6t chan phdi,
nghiéng than
sang trdi, déng
théi tay phai
dubdi thang
dua |én cao,
canh fay ép
sat mang fai,
long ban tay
hudng trdi

= =

Nhip 7: Vé tu thé

Nhip 5: Nhan hai g,
hai tay chéng héng.

gii thén thang

Nhip 6: Blng théng,
xoay théan sang trdi,

déng thdi tay phdi
co dat sau dau,
mat quay sang frai

nhu nhip 5

Lan 2 thuc hién gidng lan 1 nhung & nhip 1 budc chan phdi
nhip 2 nghiéng than sang phdi, nhip 6 xoay thén sang phadi.

Nhip 4: Nhu
nhip 2 nhung
ddi bén

=

Nhip 8: Vé
TICB

ngang,

61
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1. Luyén tqp cda nhdan 2. Luyén tap cap doi

n

+ Tré chdi vén déng bé trg

Trd chdi “Ghé dm nhac”

ST vheome
TnT

1. Hinh dusi day dang thé hién déng tdc ndo?

2. Tép luyén thudng xuyén cac déng tac Iudn va véan minh phéi hgp nhdn
gdi sé gitp em nang cao khd ndng thuc hién cac déng téac véi nhac.

62



1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi&t va thuc hién dudc déng téac lung bung phdi hop ddy héng véi nhac.
Tham gia tich cuc cdc trd chai vén déng cung ban be.

- Hodn thanh ndi dung va thuc hién ddy dd lugng van dong.

2. Khdi déng

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

Ngbi
udng!

Trd chdai "Phép lich su”



Ea KIEN THUC MGI I

1. béng tac lung bung

TTCB: Bdng
tu nhién, hai
tay ép sat
than

Nhip 1: Budc MNhip 2: Gap thaGn | Nhip 3: Thuchén | Nhip 4:
chan trdi sang sAu, haitay b&t i vé canh Vé TICB
ngang réng chéo nhau (tay chan phdi, déng

hon vai, déng iréi dé frén), méat  thdi ndng than

thdi dua hai tay  nhin theo tay l&n, nhdn hai

sang hai bén gdi, khoanh tay

I&én cao hinh fruGc nguc

chd V, long ban

tay huéng tnidc

\95.6,7, 81 4 01603 12,4 hing . han G e igeng

2. Pong tadc day hdong phdi hgp tay

bl

TTCB: Biing
tu nhién, hai
tay co trudc
mdt, ban
tay ndm

o -1
- L

Nhip 1: Budc chan Nhip 2: BAy Nhip 3: Vé Nhip 4: V&
trdi sang ngang réng  héng sang tu thé nhu TTCB
béng vai. ddy héng  phdi.haitay = nhip 1

sang trdi, déng thdi co truéc mat

hai tay md& hai bén

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

sang ngang, ddy héng sang phdi.



3. Phéi hdp ddng téac lung bung va ddy héng

L @
\V ¥

TTCB: Bdng tu Nhip 1: Budc chén MNhip 2: Gdp than Nhip 3: Thu chan
nhién, hai tay tr&i sang ngang sau, hai tay béat trdi vé canh chén
ép sat thén réng hon vai, chéo nhau (tay trdi phdi, déng thdi
déng thdi dua hai @é trén), mat nhin nang than 1én,
tay sang hai bén theo tay nhidn hai géi,
l&n cao hinh chd khoanh tay trudc
V, long ban tay nguc
hudng truéc

3

<8
=%

® = U -
Nhip 4: V& Nhip 5: Budc Nhip 6: Bdy Nhip 7: V& Nhip 8: V&
TTICB chdan trai sang héng sang tu thé nhu TTICB
ngang rong phdi. hai tay co nhip 5

bdang vai, ddy trudc mat
héng sang trai,

ddng thdi hai

tay md hai bén

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



ATA s )

1. Luyén tGp cd nhan 2. Luyén tap cap doi 3. Luyén tap theo nhém
- r,f"_"-‘\ll
[ 2.

N

Trd chai “Nhdy va dung”

ﬁa VAN DUNG I

1. Hinh dudi day dang thé hién déng tdc ndo?

2. Tap luyén thudng xuyén déng téc lung bung phéi hop ddy héng véi
nhac sé gilp em khoé manh.
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Biét va thuc hién dudc cdac déng tac bat nhdy phéi hgp va dao tay,
diéu hod két hgp vdéi nhac.

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

2. Khdi déng

\‘\EJ ﬁ g 1

-m-""l"-'-_
f;\

AAA

Bdi khdi déng véi nhac

3. Trd chai hd trg khdi déng _
B e

Trd chai "Ca bai, cd nhay”
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Ea KIEN THUC MG I

1. B4t nhdy néang géi phéi hgp vu dao tay

TICB: Bling ty  Nhip 1: Bat nhdy nang Nhip 2: B&t Nhip 3: Bat nhay nang

nhién, haitay  g&i trdilén cao, mai nhdy vé g6i phai Ién cao, mdi

ép satf than chan duéi, tay frdico  TICB chdn dudi, tay phdi
ngang vai (ban tay co ngang vai (ban tay
nam) nam)

Nhip 4: Bat Nhip 5: Bt nhdy  Nhip 6: Bat

nhdy vé néng gbi tréi nhay vé
TICB lén cao, mui TTICB
chdn dudi, tay
réi dua sang

ngang, tay phai
CO ngang vai
(ban tay dudi)

Nhip 7: Bat nhdy Nhip 8: Bat
ndang géi phdi nhdy vé
I&én cao, mui TICB

chan dudi, tay

phdi dua sang

ngang. tay frai

co ngang vai

(ban tay dudi)



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

—

i

B

TICB: Ding  Nhip 1:Batnhdy  Nhip2:Bat | Nhip 3: Batnhdy  Nhip 4: Bat
tinhién, hai  cochantrdira nhay vé coch@nphdira nhay vé

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

cham mom bdn tay huéng

vl vao nhau)

sau, haitay dua  TICB
Ién cao (léng

ban fay hudng

vao nhau)

Nhip 5: B&t nhdy co chén  Nhip 6: Bat
tr@i ra sau, hai tay dang nhdy vé
ngang (Iong ban tay TTCB
nguia)

Nhip 7: Bt nhdy co chén  Nhip 8: Béat
phdira sau, haitay dang  nhdy vé
ngang (I6ng ban tay TTCB
nguia)



3. Pong tac diéu hod

TICEB: Nhip 1: Kiéng Nhip 2: Ha g6t Nhip 3: V&t Nhip 4: Nhu
Pingty  gét chéan trdi, chén tréi, kiéng th& nhunhip 1 nhip 2 nhung
nhién, haitay duasang  gbt chén phdi, ha hai tay
hai tay ngang. longbdan  hai tay dua I&n xudng bat
ép sat tay sé@p.thdléng  cao bét chéo chéo truéc
than nhau (tay phai bung (tay

dat trén), mat tré&i dat frén),

nhin theo tay, mdt nhin

thd 1éng theo tay, thé

I6ng

o .67 g i 12,30 i 8 6 T
ATA o)

1. Luyén tGp cda nhan 2. Luyén tap cap doi
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3. Luyén tap theo nhéom

? :

9 y
PR FF

“

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

+ Tré choi vén déng bé trg

?

2. Tép luyén thudng xuyén cac déng tac bét nhdy phéi hgp va dao tay
va diéu hod k&t hgp véi nhac sé giup em luén khoé manh, nhanh nhen,
nédng cao khd ndng phéi hgp doéng tac véi nhac.

71



cHU pi: BONG DA

zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Biét va thuc hién dudc cdc bdi tap véi béng.
—-Cé vy thic ki luat, dodan k&t va tinh than tap thé.
2. Khdi déng

Cangcd tay Ep déo ngang GAap. dudi goi

3. Trd chdi hé trg khdi déng .

-
-

Trd chdi " Ai nhanh tay hon”
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1. Ting béng bdng dui

&

TTCB

TTCB: Bling chén trudc — chén sau. gid béng bang hai tay ngang nguc.

Pong tdc: Thd béng déng théi ndng dui chén sau dé tang béng sao cho
vi tri ti€p xdc cla bédng véi dui ngang héng., tay md tu nhién. Khi béng bay
l&n thi hai tay bdt béng lai, ha chan vé TICB réi ddi chan.

2. Tai cho kéo béng
t
el
TICB
TICB: Bldng hai chén réng bdng vai, hai tay budng tu nhién, béng dat
phia trudc, mat nhin xuéng béng.
Pong tac: Khi cé hiéu Iénh, nhdc chan dat lén béong, ddy bdng nhe ra
trudc, sau dé dung mui ban chéan ti€p xGc phan trén béng. kéo béng vé sau

va gid béng Iaqi réi déi chan.
3. Tdng béng bdang mu chinh dién

TICB
TICB: BUng chan truéc - chan sau, gid béng bdng hai tay ngang nguc.
Péng tac: Tha béng déng thdi vung cdng chén sau ra phia tridc, dé

béng roi véo mu chinh dién. B& nhe phdn dudi cda qud bdéng bdng mu
chinh dién dé thuc hién thao tdc tadng béng. Khi béng bay lén, hai tay bat
béng lai, ha chén vé TICB rdi d&i chan.
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1. Luyén 'rgp cd nhdan 2. Luyén tGp cap doi

!’

+__

3. Luyén tGp theo nhém

+ Trd chdi vén déng bé trg

_fitﬂ Hiﬂ

& chdi“Ai tdng béng nhiéu hon”

m VAN DUNG I

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

= =

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

-Tu gidc. gilp d& Ian nhau trong tap luyén.
2. Khéi déng

¢
ﬁ B W2 2
n-N-A-
Jr(oaycﬂckhfip

Cdang co dui trudc
3. Tré chai hé trg khdi déng

£t 3

2 A
¥

Cdam gidc béng

Trd chdi “Nhanh tay le mat”
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1. DUng béng bdng dui

TICB
TTCB: Blng chén trudc — chén sau, khuyu hai g&i, hai tay co tu nhién, mat
quan sat huéng béng dén.

Péng tac: Khi béng dén, chén sau néng dui lén ti€p xdc véi bong, sau dé
ha chan xuéng dé béng roi trudc mat.

2. Ding béng Idn sét bang chén

TTICB: Hai ban ddng dsi dién nhau. Mét ban ddng hai chdan réng bang vai,
hai tay gid béng ngang nguc. Mot ban ddng chdn trddc — chén sau, hai tay
budng 4 nhién, thé&n ngudi hai ngd vé truéc.

Pong tac: Ban gid béng dung hai tay Ian béng dén ban ddi dién. Khi
béng I&dn dén, ban d&i dién dua chdn sau ra tridc dé dén béng. Khi ban
chan 1i€p xtc béng kéo nhe chan vé sau dé ding béng.

13] LUYEN TAP I

1. Luyén tap cap doi 2. Luyén tap theo nhém
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+ Trd chdi vén déng bé trg

Trd choi *Dung béng I8y diém”

1. Hinh ndo duéi day thé hién déng tac diing béng béing dui?

'||"‘1-\_

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em van dung cdc badi tép diing béng dé cé thé diéu khién béng 16t hon.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Bi&t va thuc hién dugc cdéc bdi tap chuyén béng Ian sét.

- TJ gide, gilp d& 1&n nhau trong tap luyén.

Cdm giéc béng

2. Khdi déng

I b

Cdng co

Tré chai “Dan bong dgp tay”
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Eﬂ KIEN THUC MBI I

1. Chuyén béng lan sét theo nhém hai ngudi

TTICB: Hai ban ding déi dién nhau (dling chén trudc — chén sau. hai tay
budng tu nhién, th@n ngudi hoi ngd vé trudc). Béng dat trudc mdt ban, ban
con lgi quan sat béng.

Péng tac: Ban cé béng ding chén sau dd béng Ian trén mat san vé truée
ban déi dién. Ban d&i dién di chuyén 16i vi trf béng Ién dén dé diing béng.
sau dé dé béng lan trén mét sén vé cho ban clia minh.

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

TTICB: Nhém cd ba ban diing theo hinh tam gidc. bén ban ddng theo hinh
vuéng hodc cé nhiéu hon thi dung theo véng tron (ding chén trudc — chén
sau, hai tay budng ty nhién, than ngudi hoi ngd vé trudc). Méi nhém cé mot
qud béng. dat béong trudc mot ban.

Péng tac: Ban cé béng dung chén sau chuyén béng Ian sét vé trudc cho
mdt ban trong nhém. Ngudi nhdn béng di chuyén t6i vi tri béng Iadn dén dé
duing béng. sau dé hudng vé phia ban khdc, chuyén béng Idn sét cho ban
dd. Cac ban con lqi ludn quan sat béng va san sang nhdn bong.
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1. Luyén t@p céa nhén 2. Luyén tép c@p doi

3. Luyén tap theo nhém

Trd chai * Pudi theo qud béng”

STl vaome
wN% VAN DUNG

1. Em thiuic hién déng tédc chuyén béng Ian sét do ban khac chi dinh.

2. Cac em hay s dung ddng tac chuyén béng Ian sét cho ban frong khi
chadi béng da.



Muc tiéu, yéu cdu can dat

— Bi&t va thuic hién dudc cdac bdi tap lam quen da béng bang Idng bdn chén.

- Cé vy thlc ki luat, dodn két, hé trg 1an nhau trong tap luyén.
. Kh@i déng

i

Trd chdai " Bi theo téi”



i a KIEN THUC MOI I

1. Tai ché déa béng ¢é dinh bang léng ban chén

TTCB: Bldng chén truéc - Péng tac: Khi cé hiéulénh, chén sau vung
chén sau, chan truéc dat ra sau, ldng ban chdn hoi md& rdi dé béng
ngang gén véi béng bdng I6ng ban chan.

2. Di chuyén dd béng cé dinh bang Iéng ban chén

|

TICB: Bling ch&n  Béng tac: Chay dén béng, dat mét chdn ngang gén béng.
tfrudc - chdén sau, chan con lgi thuc hién da béng bang long ban chan.

thé@n ngudi hoi

ngd vé truée,

hai tay budng tu

nhién, béng dat

phia tfrudc
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3. Di chuyén dé béng ¢é dinh véo cdu mén bdng 1dng ban chén

.
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TTCB: Blng chén truéc - chdn sau, than ngudi hoi ngd vé trudce, hai tay
buéng ty nhién, béng dat phia trudc

.
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Pong tac: Di chuyén dén diém dat béng, sau dé thuc hién da béng
bdng I16ng ban chén sao cho bdéng vao cau mén.

1 2 i LUYEN TAP I

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

e
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+ Trd chdi vén déng bé trg

Tro chaoi ™ Ba frung bong”

% VAN DUNG I

1. Hinh ndo dudi day thé hién déng tac dé béng béng 16ng ban chén?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em clng ban bé véan dung déng tadc dé béng béng Idng béan chan dé
chaoi da béng.
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