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Ki hiéu dung trong sdach



LGOI NOI DAU

Gido duc thé chét 1d mén hoc bét budce, duoc thuc hién
U 18p 1 dén 18p 12, gép phdn phat trién hdi hod vé thé
chdt va finh thén, phat trién tadm voc va thé luc, 1d co s
dé phat frién todn dién cho hoc sinh. Cuén sdch gido
khoa Gido duc thé chét 1 da lua chon nhing badi tép.
nhing déng tac phd hop véi Ida tudi nhdm gidp cdc em
ti€p thu nhanh va van dung nhing ki nang da duoc trang
bi vdo trong hoc tép va sinh hoat hdng ngdy. Ngodi ra,
con giup cdc em hinh thanh théi quen tap luyén thé duc
thé thao va biét cdch chdm séc sdc khoé cho ban than.

Cudn sdch dugc chia thanh ba phén co bdn, do 1a: Kién
thic chung, Van dong co bdn va Thé thao tu chon, frong
dé cd cdce chl dé duoc bién soan thdnh 27 bdi hoc. Cau
frdc chung cda mdi bdi hoc bao gbm: Md dau, Kién thic
mai, Luyén tép va Van dung. Cau frdc ndy dédm bdo cho
cdc em ludn tich cuc tham gia cdc hoat ddng tdp luyén,
tu minh trdi nghiém dudi su 16 chic, huéng dan cua théy
cd gido.
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: Pé tao khéng khi vui tuci, hung phdn trong tép luyén, ldm
i cho hoc sinh yéu thich va dam mé tdp luyén trong Qid
E! hoc Gido duc thé chat, gido vién can linh hoat, sdng tao
k&t hop véi bdi hat thich hop trong khi huéng dan tép
luyén cho hoc sinh.

Cudn séch Gido duc thé chdt 1s& déng hanh cling cdc
em trong sudt thai gian hoc 16p 1.

Hi vong cdc em sé yéu thich mon hoc ndy, mong cdc
em hang hai luyén tap theo hudéng dan clia sdch va cdc

thdy cb gido.

Cdac em hay gitr gin c@n than cudn sdch ndy, khong viét,

vé hodc té mdu vao cdc trang sach.

Chuc cdc em c6 cdc gid hoc Gido duc thé chat that
vui khoél

CAC TAC GIA
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VE SINH SAN TAP VA CHUAN BI DUNG CU TAP LUYEN

e Bi&t thuc hién vé sinh san tép v& chudn bi dung cu frong tap luyén.

Thuc hién vé sinh sén tap




Chudn bi trang phuc tap luyén

» Qudn do thé thao

Rda tay sau tép luyén
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VAN DONG CO BAN

1. B6i hinh d6i ngu

2. B&i tap thé duc

3. Tu thé va ki ndng
vén dong co bdn




TU THE DUNG NGHIEM, BUNG NGH,
TAP HOP HANG DOC, DONG HANG, BIEM S0

V Muc tiéu, yéu céiu can dat:
e Bi&t khdu 1énh va thuc hién duoc tu thé dang nghiém,
dung nghi, té&p hop hang doc, déng hdng, diém sb.
e Bi&t quan sat tranh dnh va dong tdc mdu cla
gido vién dé tap luyén.
e Tich cuc tham gia tép luyén.

Tro choi
hé fro
khéi dong



A iu lenh: f'/ij(-hé’lu Iénr‘\h:\\‘:

Pung nghiém

Ping nghi
bung thdng, \ o
hai ban chan tao Ehyng %9' ChﬁQTfOI
ch V, tay thang, odc chan phdai,

tay dé thdng

g Barig. tu nhién

mat nhin thang.

"~ Khéu lénh:
7 Thadnh1(2.3.4..)
“hdng doc —tdp hgg!,/
Chi huy dua tay phdi P
ra fruéc. Hoc sinh
thdp ding fruéce,
cao dung sau.

Tap hop hang doc

| Déng hdang doc

Hoc sinh ddu hang |
ding ngay ngdn,

tay phdi gic I1én cao.
Hoc sinh dingsau |
ddat tay trdi 1én vai
ban ddng truéc. Khi |
c6 khau 1énh 'Thai!",
hoc sinh o fay xudng
va fra vé tuthé

| ddng nghiém.

~ Khéu Ienh
\ Nh|n truée — Thong |/
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" Khéu lenh:
~_Théil _~

r e ’ i L_z:‘]fu w1 S =

Diém s6 hang doc e

H nh danh mat '~ Khdulénh:
e Bl d ¢ | Tu 1 den hét — d|e

qua trdéi, vé sau,

1)
ho to s& clia minh vé Q
iré vé tu thé ding fﬂ
nghiém. Ngudi cudi |
cung hé to s6 cla
minh va hoé "HEt", M




a - Tu thé ding nghiém,
ding nghi

b -Tép hop hdng doc

c —Déng hdng doc

d — Diém s& hang doc
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Trd choi rén luyén déi hinh déi nga.

Co6 thé su dung mot s6 1rd choi nhu: Bang ngdi theo 1énh;
S6 chdn, s6 1é,..

i
VAN DYNG

Hay cho biét ngudi chi huy phadi hdé khdu Iénh ndo dudi day dé
phu hop véi hinh.,

: thu Ienh Khdu lénh: |
*_Nhin truéc —théng! Nghiém!




TAP HOP HANG NGANG, DONG HANG, BIEM SO

‘« ' Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Bi&t khdu lénh va thuc hién duoc tap hop hang
ngang, déng hang, diém sé.

e Bi&t quan sat franh anh va doéng tdc mdu cua
gido vién dé tap luyén.

e Tich cuc tham gia tdp luyén.

Khoi
déng

Tro choi
hé tro
khéi dong




~~_ Kndulenh:

Thénh1@.3,4,.)
b hong ngong—’rop hopl y

Tép hop hdng ngqng

Chi huy dua tay trdi
sang Ngang cao
béng vai. Hoc sinh
t&p hop U thdp

' dén cao. o

/ " Khéu Ienh
[ 1\ th phOI—ThOﬁg'

Déng hang ngang

Hoc sinh ddu hdng
dung lam chudn,
hoc sinh khdc danh
mat qua phdi déng |
hang, mai ban
cach nhau mot

khuyu tay. Khi cé | <""I'(héiuﬂllénﬁi“>
khdu 1&nh "Thail", <L Theil -

hoc sinh bd tay
xuong va trd vé tu
thé dung nghiém.

/ Khdulénh:
Piém s6 hdng ngang TU 1 dén hé&t — diém sol

N g1 )

Hoc sinh danh mat
qua trdi, hd to s6 cla
minh va tré vé tu thé
dung nghiém. Ngudi
cudi clng ho to s6
cua minh v& hé "Hét".




a - Tap hgp hang ngang
b - Dé&ng hdng ngang

c — biém s& hdng ngang

D),
Trd choi réen luyén doi hinh déi nga.
C6 thé su dung mot s trd choinhu: Xép hang thd tu; Lam theo
hiéu lénh;...

829 ) VAN DUNG

Hinh ndo dudi ddy, cadc ban dang thuc hién ddng tac ddng
hdng ngang?




DAN HANG NGANG, DON HANG NGANG

‘J ' Muc tiéu, yéu cdu cén dat:

e Biét khAu I1&nh va thuc hién duoc ddn hdng ngang,
dén hdng ngang.

e Bi&t quan sat franh dnh va déng tdc mdu cua
gido vién dé tdp luyén.

e Tich cuc tham gia tdp luyén.

Khéi
doéng

Tro choi
ho tro
khéi déng
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_~ Khdulénh:

e /" BanAldmchudn,
ﬁ CERGITAVSN | cachmétsditay— /g

. danhang!

|
Hoc sinh duoc l
goi ladm chudn
dung thang,
gio tay phdi Ién
cao, hé: "Col".

Ddn hdng hgang

Td hoc sinh A
lam chudn, méi
ban cdch nhau
mat sdi tay. Khi
c6 khdu lénh
"Thoil", hoc sinh
bd tay xudng rd
vé tu thé diing
nghiém.

~ Khéulénh: ~ 4 P
[ Ban Aldm chudn—)

\ dén hang! - M

Dén hdng ngang |

Tu hoc sinh A
lam chudn, moi
ban cdch nhau
mot khuyu tay.
Khi c6 khau lénh
"Théil", hoc sinh
bd tay xudng

ré vé tuthé
dung nghiém.




a — Dan hang ngang
b — D6n hdng ngang

Trd choirén luyén déi hinh déi ngu.
C6 thé st dung mot sé trd choi nhu: Chéo thuyén;,
Vong fron,...

—

@9 VAN DUNG

HAy quan st hinh A va B dudi ddy, cho biét dong tdc ddn hdang
ngang ndo ddng.




;2 H PONG TAC QUAY TRAI, QUAY PHAI, QUAY SAU

‘« ’ Muc tiéu, yéu céu cdn dat:

e Bi&t khdu I&énh va thuc hién dugc dong tac quay
cdc hudng.

e Biét quan sat tranh anh va déng tdc mdu cla
gido vién dé tap luyén.

¢ Tich cuc tham gia tép luyén.

Tro choi
ho tro
khéi déng




KIEN THUC MO
. Khdulénh:
i 2 e P A N | /«:'
Dong tac quay trdi | g el et

Dung goét chdn frai
va nUa frén ban
chdan phailam try,
quay sang trai.
Dua chén phdai vé
ddng nghiém.

/Khéu l_énh
\_Bén phadi —quay!/

Pong tdc quay phdi | ~

Dung gdét chdn phdi |
va nUa trén ban
chan trdi lam try,
quay sang phdai.
bua chan 1rdi

vé dung nghiém.

~~ _Khdulénh:

A 2 D& _ [ )
béng tadc quay sau | \nggsou quay!

Dlng gét chén phai |

va nua trén badn

chan frdi lam fry,

quay sang phdi ra

sau. Bua chdn tréi
vé ding nghiém.
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a - Tdp cd nhdn
b -Tap cdp doi
c —Tép theo t6

Sé chdn, sé 1é;...

VAN DUNG

Quan sat hinh A va B dudi day, cho biét frong gié chdo ¢ va hat
Qudc ca, hoc sinh ding theo tu thé ndo Ia ddng.

Trd choi rén luyén doéi hinh déi ngu.
C6 thé st dung mot sé 1rd choi nhu: Pdng ngdi theo 1énh;




PONG TAC VUGN THG

J Muc tiéu, yéu cau can dat:

e Thuc hién dugc doéng tdc Vuon tha.

e Bi&t quan sat franh dnh va doéng tdc mdu clia
gido vién dé tdp luyén.

e Tich cuc tham gia tép luyén.

OED

Khoi
dong

Tro choi
hé tro
khoi déng

q




Tu thé chudn bi:
PUng nghiém.

Chan trdi budc sang ngang
rdng bdng vai, hai tay
gio cao, dau hoi ngua,

md&t nhin theo tay, hit vao.

=g

Poéng tac
Vuon thé

Hai tay b&t chéo
phia fruéc, dau cui,
thé ra.

thé ra.

Vé tu thé ding nghiém ,

16 vé& nhu nhip 1. |

Nhip 8, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4,
nhung & nhip 5 chdn phdi budc sang ngang.




a—-Tdp cad nhdn
b -Tdp cdp doi
c - Tap theo 16

Trd choi bd tro khéo |1éo.
C6 thé sit dung moét s6 1rd choi nhu: Qua cdu fiép sc;
LO cO tiép suc;...

29 ) VAN DUNG

Hay quan sat hinh A va B dudi déy, néu dung nhip cua déng tac
Vuon thd.




;2% PONG TAC TAY

<¢' Muc tiéu, yéu cau cén dat:

e Thuc hién dugc dong tac Tay.

e Bi&t quan sat tranh dnh va dong tdc mau cua
gido vién dé tap luyén.

e Tich cuc tham gia tép luyén.

Khoi
doéng

Tré choi
hé tro
khéi déng




ﬁ KIEN THUC MOI

Tu thé chudn bi:
Pung nghiém.

Chan trdi budc sang ngang
rdng bang vai,
hai fay dang ngang,
bdan tay Jp.

Hai tay dua ra )
fruéce, ban tay vo
vAao nhau.

Vé tu thé
ddng nghiém.

Tr6s v& nhu nhip 1. |

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhio 1,2, 3, 4,
nhung & nhip 5 chdn phdi buéc sang ngang.
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a - Tdp cd nhdn
b -Tdp cdp doi

c — Tap theo 16

Trd chaoi bé tro khéo Iéo.
C6 thé st dung mot s trd choi nhu; Kéo cua lta xé;
Ném vong trang dich;...

—

VAN DUNG

Quan sat hinh A va B dudi dday, hdy cho biét hinh ndo dang &
nhip 2 va nhip 6 cua déng tac Tay.

F



DONG TAC CHAN

¢ Muc tiéu, yéu céu cén dat:
e Thuc hién dugc déng tadc Chan.

e Bi&t quan sat franh dnh va déng tdc mdau cua
gido vién dé tap luyén.
e Tich cuc tham gia tép luyén.

Tré choi
hé tro
khéi déng

q



@ KIEN THUC MG

Tu thé chudn bi:
PUng nghiém.

Kieng got chan,
hai tay chéng héng.

=0

bong tac
Chan

Ha gbt chdn, khuyu gai,
hai fay dua ra frude,
bdn tay vo vdo nhau.

Vé tuthé
dung nghiém.

Trd vé nhu nhip 1. '

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.
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a - Tép cé nhan
b - Tap cdp doi
c - Tdp theo 16

Trd choi bé tro khéo 1éo.
C6 thé st dung mét s trd choi nhu: Qua cdu tiép suc;
Chuyén nhanh, nhdy nhanh;...

33 ) VAN DUNG

Hay quan sat hinh A vd B dudi ddy, néu ddng nhip cua
doéng tac Chan.




:2TE:¥ PONG TAC VAN MINH

‘« ' Muc tiéu, yéu céiu can dat:

e Thuc hién duoc dong tadc Van minh,

e Biét quan sét tranh dnh va dong tdc mdu cla
gido vién dé tap luyén.
e Tich cuc tham gia tép luyén.

Khéi
dong

Tro choi
hé tro
khéi déng

31



Tu thé chudn bi:
Pdng nghiém.

Chan trdi budc sang ngang
réong bdng vai,
hai tay dang ngang,
bdn tay ngua.

bong tac
Van minh

Van minh sang trdi,

Yoy g 'i'_\ tay phdi dua sang trdi
CNhip3 | vé viio ban tay trdi, ha

o chén git nguyén.

Vé tu thé
ddng nghiém.

32
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Trd vé nhu

hip 1. '

‘Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5
chan phdi budc sang ngang, & nhip 6 van minh sang phdi.




a-Tap cd nhdn
. b -Tdp cQp ddi
" c-Tdptheo td

Trd choi bé tro khéo I1éo.
C6 thé st dung mot sé trd choi nhu: Lo ¢o tiép suc;
Kéo cua lta xée;...

k4 ) VAN DUNG

Quan sat hinh sau, cho biét hinh ndo em phai s& dung déng tac
Van minh.

Hinh 2




:ZK'8 PONG TAC LUNG BUNG

(V’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Thyc hién dugc ddng tdc Lung bung.

e Bi&t quan sat tranh anh va déong tédc mdu cla
gido vién dé tdp luyén.

e Tich cuc tham gia tap luyén.

Khoi
doéng

Tro choi
hé tro
khdi déng

/ﬁ




KIEN THUC MO

Tu thé chudn bi:
Pung nghiém.

rOong hon vai,
hai tay dua ra truéc,
cao@iaiiig bdng vai,

16ng bdn tay Up.

Chan frdi budc sang ngang &

chan thdng, ngén tay
v3i xudng muai chan.

Vé tuthé
ddng nghiém.

Tré vé nhu nhip 1. |

chén phadi budc sang ngang.

1 Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5
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a-Tdp cd nhdn
b -Tdp cdp doi
c — Tap theo t6

Trd choi bé tro khéo 1éo.
Co thé sit dung mét s6 trd choi nhu: Qua cdu tiép suc,
Chuyén nhanh, nhdy nhanh;...

43 ) VAN DUNG

Quan sat hinh A va B dudi day, hinh ndo thé hién nhip 2 va nhip 6
cua dong tac Lung bung?




:HBE PONG TAC PHOI HOP

‘« ' Muc tiéu, yéu céiu can dat:

e Thuc hién dugc dong tac Phéi hop.

e Biét quan sét tranh dnh va dong tdc mdu cla
gido vién dé tap luyén.
e Tich cuc tham gia tép luyén.

Khéi
dong

Tré choi
hé tro
khoi déng




KIEN THUC MOI

Tu thé chudn bi:
DUng nghiém.

Chan frdi budc 1én fruéc
va khuyu géi,
hai tay chong héng.

- =
e

bong tac

Phéi hop

Thu chan 1rdi vé,
ding thdng,
hai fay dang ngang,
bdn tay ngua.

. . " Nhi -}4 »
Vé tuthd L
dung nghiém.

Tr v& nhu nhip 1. |

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4,
nhung & nhijp 5 va nhip 7 chan phadi budc Ién tfrude.

38



a-Tap cd nhdn
b -Tap cdp dobi
c - Tdp theo 16

Trd choi bé tro knéo Iéo.
C6 thé st dung mdt sé trd choi nhu: Qua cdu tiép suc;
Kéo cua lua xé,...

29 ) VAN DUNG

Hay quan sat hinh dudi ddy vd néu ddng nhip cua déng téc
Ph&i hop.

ﬁ



PONG TAC DIEU HOA

<¢’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Thuc hién duoc déng téc Diéu hod.

e Bi&t quan sat franh dnh va déng tdc mdu cua
gido vién dé tdp luyén.

e Tich cuc tham gia tap luyén.

Tré choi
ho tro
khdi dong

/ﬁ




Chan trdi budc sang ngang

rong bang vai,
hai Toy’dqng ngang
va ldc co tay.

=)

bong tac
Diéu hoa

bDua hai fay
tfruéc nguc
va lac cb tay.

ddng nghiém.

VE tuthé

Tré vé nhu nhip 1. |

" Nhip 5,6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5
chéan phai budc sang ngang.

4



a-Tap cd nhdn
b -Tdp cdp ddi
c — Tap theo 16

_g

ﬁ'i 8

Trd choi bé tro khéo |éo.
C6 thé st dung mot s6 trd chaoi nhu: Kéo cua Ida xé;
Vuot chuéng ngai var,...

23 ) VAN DUNG

Hinh ndio dudi day mé té déng téc gilp em thd long co thé sau
gi¢ hoc Gido duc thé chat?

Hinh 1



@ Tu thé va ki ndng

vdn dong cd bag

TU THE VAN BONG CUA BAU VA c0

« Muc tiéu, yéu cau can dat:
e Thuc hién duoc tu thé van ddong clia dau va co.

e Bi&t quan sat tranh dnh va déng tdc mdau cla
gido vién dé tdp luyén.
e Tich cuc tham gia tdp luyén.

) ookt

Khoi
doéng

Tro choi
hé tro
khéi déng




@ KIEN THUC MO

Cui dau

Thén ngudi thdng,
gdp cb, cui dau
vé frudc.

Ngla ddu

Thén ngudi thdng,
ngua cd, ngd ddu
ra sau.

/ Khdulénh:
_Cadaul _“

.

/" Khéu Iénh:
~ Ngua daul -

Tu thé chudn bi:'\\
L bing nghiém. |

Vatuthé
. ddng nghiém. |

~“Khdu lénh:

Nghiéng ddu sang trdi

Than ngudi thdng,
nghiéng ddu sang
vai Trdi.

'\\Ngh.iéng{ ’rro/|| /)

1 .

~ Khéu lénh:
S Theit

Nghiéng dau sang phdi

Than ngudi thdng,
nghiéng déu sang
vai phai.

- Khéu lenh:
* Nghiéng phdil /

"/iu thé chudn bié\“ |
. bdng nghiém. |

b

b




a-Tap ca nhdn
b -Tdp cdp dbi
c — Tap theo 16

b)

Trd choirén luyén ki ndng vén déng va phdn xa.
Co thé s dung moét sé trd choi nhu: Gidng Iudi bat ca;
Meéo dudi chudft....

—

‘ij VAN DUNG

Hinh ndo dudi ddy dugc su dung Iam dong tac khdi dong
tfrong gid hoc Gido duc thé chat?

2

Hinh 2



TU THE VAN DONG CUA TAY

‘J ' Muc tiéu, yéu céu cén dat:

» Thuc hién duoc tu thé van dong cua tay.

e Bi&t quan sat franh dnh va dong tdc méu cla
gido vién dé tap luyén.
e Tich cuc tham gia tdp luyén.

Khoi
doéng

Tro choi
ho tro
khéi dong

/ﬁ




KIEN THUC MO

Tay chéch sau

Hai tay thdng,
chéch sau, Idng bdn
tay huéng vdao nhau.

Tay dua ra trudc

Hqi tay dua ra TI’L{()C,
thang, cao, rong bang
vai, bdn tay dp.

Tay dang ngang,
ban tay ngta

Hai fay dang ngang,
thdng. cao bang vai,
ban tay ngua.

Tay dang ngang, “—|
bdn tay up

Hqi tay dong\ngong,
thang, cao bang vai,
bdn tay up.

Tay chéch cao

Hai tay gio cao
ch&ch cht V, Idng
pbdn tay huéng vdo
nhau, m&t nhin 1én.

_ Khéuléenh:
[ Hai tay dang ngang,
“__bdntaynglal -

" Khéulénh:

*_Hai tay chéch saul /

‘/Tu thé chudn biﬁ:\‘
. Bdng nghiém.

_ A _—

‘Tu thé chudn bf‘
Pung nghiém . )

. Haitay

‘Tu thé chudn bir:\ "

\
b

Pdng nghiém.

M. il ché I
Caney

//'/'/Iz_ﬂé'u lenh: \
(Hai tay dang ngang. |
. bantaylp!

d

.\\

" Khéu Iénh:

~_Thoil -

Vé tuthé

4
-

B

. ddng nghiém.

oy

" Khéu lénh:

e

Vé tuthé

. dudng nghieém.

\
b

VEtuthd
Ung nghiém. |

/" Khéu lénh:
S

N
\I
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a-Tap cad nhdn
b -Tdp cdp doi
c — Tap theo t6

Tro choi réen luyén ki nong van déng va phdn xa.
C6 thé st dung mot sé rd choi nhu: Gidnh ¢d chién thang;
Nhay dang, nhQy nhanh;..

Qe

Hoy quan sat hinh A va B dudi ddy, néu ding tén dong tac ¢
tu thé van déng cua tay.

0




TU THE VAN DONG CUA CHAN

J Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Thuc hién duocc tu thé van dong cua chan.

e Bi&t quan sat tranh anh va déng tdc mdu cla
gido vién dé tap luyén.

e Tich cuc tham gia tdp luyén.

Tré choi
ho tro
khéi déng

F\



/" Khdu Ienh \

| Kiéng gét, hai ’roy -
9 chong hongl ~~ 7 Khéulénh:
bung kieng got, ‘
hai tay chéng héng

Thén ngudi thang,
hai tay chéng héng,
kiéng got chan,
md&t nhin truée.

= | "Tu thé chudn bi: | ‘ - Vatuthg
_ bdng nghiém. dung nghiém. |

_~ Khéulénh:

z (Puamét chénratruée,)

Ding dua mét E * haitay chdnghdng! - Khéu énh: |
chdn ra trude, hai . T ~Ihéll -~
tay chéng héng £
Thén ngudi thdng, ﬂf'
hai tay chéng héng, -> |
dua mét chén ra
truéc thdng hudng
chdn, mui chdn w
chéch xudng dat. \ ’

‘ "Tu thé chudn bl | ‘ ’Vé tu Th?

. Bdng nghiém. | _ding nghiém. |

a / * Khéu Iénh: >
bing dua mét |
chan sang ngang, |
hai tay chong héng

\ Dua mdot chdn sang ngang, ) ’Kh Al ér;ﬁ:\-]
- hc:u Toy chong hongl X Theil

e

Than ngudi thdng,

hai tay chéng héng,

dua mdt chdn

sang ngang, mui chdn
chéch xudéng dat.

Tu' thé chudn bl ‘

V& tuthé ‘
. Bdng nghiém. |

‘ dung nghiém. |

50



a - Tdp cd nhdn
b -Tdp cdp ddi
c — Tap theo 16

Trd choi rén luyén ki nang van dong va phdn xa.
Cé thé st dung mot s6 trd choi nhu: Nhdy & tiép stc; Ai
nhanh hon;...

24 ) VAN DUNG

Khi ddng quan sat bi che ngang tém nhin, em st dung déng tac
& hinh ndo dudi day dé quan sat ducc rdé hon?

Hinh 2
51



CAC HOAT DONG VAN BONG PHOI HOP CUA CO THE

‘«' Muc tiéu, yéu cau can dat:

e Thuc hién ducc Bat nhay vé fruéc va Bat cao, tay voi
vat chuan.

e Bi&t quan sat tranh anh va déng tadc mau cla
gido vién dé tap luyén.
e Tich cuc tham gia tdp luyén.

) oo

Khéi
dong

Tré choi
ho tro
khdi déng

/}




@ KIEN THUC MO

Bét nhdy ve truée

Tao dd va bét nhay:
Chuing géi, hai tay dua ra
sau, chudn bi bat nhay.

. Tiép dét: )

Tiép déat bAng hai nla
bdn chan trudc, ching
gdi, hai tay dua vé trudc.

Bt cao, tay véi vat chudn

4 Trén khéng:
Va&i tay cham

~

\ v&o vat chudn.

Tao da va bét nhay: ~_ Tiépdat: ‘
Chung géi, hai tay dua ra Tiep dat bang hai nda ban

sau, chudn bj bat coo. chén trude, ching gdi,
. hai tay dua vé frudce.




a— Tép cd nhdn
b - Tap cdp doi
c - Tap theo 16

Trd chaoi rén luyén ki nang vén déng va phdn xa.
C6 thé st dung mét s6 trd choi nhu: Méo dudi chudt:
Tho nhay tiép suc;...

—

‘@9 VAN DUNG

Quan sat hinh dudi ddy, cho biét cac ban dang & tu thé ndo
cua déng tac Bat nhay vé trudce.
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2. Boéng 16

F



1. Bong da mini

CHUYEN BONG BANG HAI TAY THEO HANG DOC

‘« ' Muc tiéu, yéu céu cén dat:

Khoi
doéng

Tro choi
ho tro
khdi déng

56

Thuc hién duoc Chuyén béng bdng hai tay trén dau,
sang phdi, sang trdi, qua hai chdn ra sau.

Bi&t quan sat tranh anh va déng tdc méu cua
gido vién dé tdp luyén.

Tich cuc tham gia tdp luyén.




KIEN THUC MOI

Chuyén béng bdng hai tay trén dau ra sau

-
-

/ Chudn bi:

/

41_.& hién:

/

'f bung Thér]g, ( Chuyén béng [’/ Bgn CuOi hf‘ung

I’jCIi tfay cam qua dau ra sau,  9lo cao bqhg,
bdéng, giq ca cho ban. \\ c’[or"wg Tho.'.
trén ddu. ho: XOhg' .

N

~
—

Chuyén béng bdng hai tay sang phdi ra sau

Au_.rc hiérﬁ\ // Kétthic: \
l

f

4 2 . \
/' Chuan b | Chuyén bong / Ban cudi hang |
{ DunnghGng: [ sang phéﬂ l gIO Qo béng, ]

hai tay
cdm boéng.

\' ra sou \ déng thoi /fs
cho ban. \Qé: "Xong/!:},/

s :



Chuyén béng bang hai tay sang tréi ra sau

PUng théng,
hai tay
cam bong.

| bung théng.
\ hai tay
cdm boéng.

/ Thuc hién:
' Chuyén béng
\sang trdi ra sau
cho ban.

Chuyén béng b&ng hai tay qua hai chdn ra sau

CUi nguai,

\ rasau  /
cho ban,

0
/ /Thuc hien: .

| chuyén béng \'\
| qua hai chén |

/o -
 Két thuc:
/Bon cudi hdng
[ gio cao boéng,
| déng thdi
ho: "Xong!".

/ Két thic: \
/ ch cudi hang)

| gio coo béng. }
\ déngthsi |

\‘»
\ho "Xon g‘l/

— —



a - Chuyén béng bdng
hai tay tfrén ddu ra sau

b — Chuyén béng bdng
hai tay sang phdi ra sau

c — Chuyén béng bdng
hai tay sang trdi ra sau

d — Chuyén béng bdng hai tay
qua hai chdn ra sau

Trd choi van déng bé tro mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mot s6 trd choi nhu: Lan bong; Bong dudi
nhoLt..

#9 ) VAN DUNG

Hay quan sat hinh dudi ddy, néu dang tén déng tac Chuyén
béng bang hai tay theo hdng doc.

59



NEM BONG BANG HAI TAY TREN DAU RA TRUGC

‘J’ Muc tiéu, yéu céu can dat:

» Thuc hién duoc Ném bdng bdng hai tay trén ddau
[ inuce:

e Bi&t quan sat tranh anh va déng tadc médu cla
gido vién dé tap luyén.
e Tich cuc tham gia tGp luyén.

Khéi
déng

Tré choi
hé tro
khéi déong

/ﬁ




ﬁ’ KIEN THUC MOI

Tao da:

Hai tay c@m

lbdng dua qua
_ ddu ra sau.

Ném béng bang hai
tay trén dau ra truéc /" Thuc hién:

( Dung hai tay

. Pl
Dung chdn | _nem bong
rong bdng vai, | frén ddu hudng
| hai tay phia truéc.
.cdm béng.,

BOng rdi tay.

F



a - Tdp cd nhdn
b -Tdp cdp dbi
c - Tap theo 16

—

Trd choi van dong bé trg mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mot sé trd chaoi nhu: Tung bong cho nhau;
Khéo vuong chan, cham ngudi...

e

VAN DUNG

Quan sat hinh sau, cho biét cac ban dang & tu thé ndo cua
doéng tadc Néem bdng bdng hai tay frén ddu ra trudc.

w
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SR | AM QUEN DUNG BONG BANG GAN BAN CHAN

(J, Muc tiéu, yéu cdu can dat:

e Thuc hién duocc ding béng bdng gan ban chan.

e Bi&t quan sat tranh Anh va déng tdc mdu cua
gido vién dé tdp luyén.
e Tich cuc tham gia tap luyén.

Khoi
doéng

Tro choi
hé tro
khéi déng




/%

=% ) KIEN THUC MOI

Ladm quen
ding béng

bdng gan
bdn chdn

Trong tdm dén vao
chdn tru, chdn thudn
dua ra phia fruéc.

Tiép xuc béng

Khi bong 1an gdn dén
chdn, nGng chdan
thudn va cham bdéng

j bdng gan ban chan.

0

—
Git béng bdng gan
pbdan chan thudn.

)




¥

a .| d‘;, id )

Bong dudi nhau...

23 ) VAN DUNG

Khi bong 1an dén, em dung dong tac & hinh ndo dudi day dé

gitr boNng?

%
>-

a-Tap cd nhan
b -Tdp cdp dbi
c - Tap theo 16

Trd choi van déng bé tro mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mdt s6 trd chai nhu: Ai nhanh va khéo hon;

Hinh 3

w

F



S8 ) | AM QUEN DAN BONG BANG LONG BAN CHAN

‘J ’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Thuc hién duoc dan béng bdng long ban chan.

e Bi&t quan sat tranh dnh va dong tdc mdu cla
gido vién dé tdp luyén.

e Tich cuc tham gia tap luyén.

Tro choi
hé tro
khéi déng

/h



ﬁ KIEN THUC MO

Lam quen dén béng bang chdn thudn

Chudn bi:
Pung thang tu nhién,
hai chén réng bdng
vai, dat boéng ¢ trudc
hai chan.

Dan béng:

Chan knéng thudin hoi khuyu géi,

16ng bdn chdn thudn cham bdéng
nhe nhdang dé béng khi lan di ludn

trong tédm khéng ché.

'Chuan bi:

- DBdng thang tu nhién,
“hai chan rong bdng
vai, dat béng & trudéc
“hai chan.

F = A

[
f

' Dan béng:

Khi d&n béng, hai chan luén phién
ti€p xdc nhe nhdang vdo bdng
bdng Idng bdan chén dé béng khi
I&n di ludn trong tdm khéng ché.

I

F



a - Tdp cd nhdn
b -Tap cdp dbi
c — Tép theo t6

Trd choi van déng bd fro mén thé thao ua thich. C6 thé
sU dung mot sé trd choi nhu: Lan béng; Tung béng cho
hhall...

49 ) VAN DUNG

Doéng tadc & hinh A, hinh B hay hinh C dudi day gidp em ludn
kiém sodt béng khi di chuyén?




5010 | AM QUEN DA BONG BANG LONG BAN CHAN

(«, Muc tiéu, yéu cau cén dat:

e Thuc hién duoc dé béng bdng 16ng bdan chan.
e Bi&t quan sat franh dnh va déng tdc mdau cua
gido vién dé tdp luyén.

e Tich cuc tham gia tdp luyén.

Tro choi
hé tro
khéi déng



KIEN THUC MO

bdt chén tru: Chan tru dat |

lbdn chdn hudng vé béng.)

__ijln\chéln |
|

gdn va ngang véi béng,
chén thudn dé sau, Iong

o -

' Két thuc: Khi bong réi
chdén, chan thudn tiép tuc
chuyén déng vé frude.

-

e

~ Vung chén lang:

Ldm quen Dua chan thudin vé phia
dabéng |sau,cdngchdéncoty |

bdng Iéng J nhién, 1dng ban chan hoi

ma hudng vé bdng.

Ba béng: Chdn thudn
dé bdng bang long
bbdan chan.



a - Tap cd nhdn
b -Tap cdp dbi
c — Tdp theo 16

Do

C6 thé s dung mot s rd chai nhu: Lan bong; Bong dudi
nhau;...

D,
® Trd chol van dong b tro mén thé thao ua thich.

#3 ) VAN DUNG

Hay quan sat cdc hinh dudi ddy, cho biét hinh ndo thé hién dong
tdc Da béng bdng 16ng ban chan.




LAM QUEN DA BONG BANG LONG BAN CHAN
VAO CAU MON

‘J’ Muc tiéu, yéu cdu cén dat:

e Thuc hién ducc da béng bdng Idng bdan chén vao
cAu mon.

e Bi&t quan sat tranh anh va déng tdc mdu cla
gido vién dé tap luyén.
e Tich cuc tham gia tép luyén.

Tré choi
ho tro
khéi déng

/}




9 ) KiEN THUC MO

Lam quen dd béng bang 1éng bdn chan vdo cdu mén

= D T @

Dat chan tru: Chan fry dét Vung chdn lang:
gdn v& ngang véibong, Dua chén thudin vé phia
chan thudn dé sau, long sau, cAng chdn co tu nhién,

bdn chdn hudng vé béng.

A LR IS I6ng bdn ché&n hocimad
mMat Nhin cu mon.

hudng vé bong.

— & — &b

Pd bong: Chan thudn Két thic: Khi bong rdi
dd boéng bdng Idong badn chdan, chdn thudn tiép tuc
chan hudng vé phia chuyén déng vé truéce.

cAu mon.
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a - Tdp c& nhdn

"\  b-Téptheotd
S

Ly

e f
¥

;

3
i
4 FS

o

—

*%3 ) VAN DUNG

Quan s&t hinh dudi day, cho biét hinh ndo thé hién dong tac
Bd bdng bang Iong ban chan.

e

A
Trd choi van déng bé tro mén thé thao ua thich.

C6 thé st dung mét s6 trd chaoi nhu: Ai nhanh va khéo hon;
Khéo vudng chan, cham ngudi,...




2. Bong ro

CHUYEN BONG BANG HAI TAY THEO HANG NGANG

(J’ Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Thuc hién duoc chuyén bdng bdng hai tay 1 phai
qua trdi va ta trdi qua phdi.

e Bi&t quan sat tranh édnh va dong tdc méu cla
gido vién dé tap luyén.

e Tich cuc tham gia tap luyén.

Khoi
déng

Tro choi
ho tro
khéi déng




KIEN THUC MOl

Chuyén béng bang hai tay ti phdi qua trdi

Chucm bi: k-

\ / Thuce hién:
bang théng | Chuyén bong
. hcub‘roy ‘ \ qua frdi cho

cam ong [ — ban.
- 7 Két 1huc:§g
/ Ban dung
[ cudihang
|\ gic cao bdng.
. déngthdi
N\ ho "Xongl“

/ o ~
Chucm bi:
Dung thdng,

/Thuc hién:
Chuyen béng . haitay

\ quaphdi J— O cdm bdéng.
cho ban,~ Kétthac:

"/ Bandung

| cudihang

1 Qic cao bdéng, |
dong thai ‘_‘f




a
‘o9 8% 3 3 9
(B ol 14 v v
@ ' ) / «{ | It a —Chuyén boéng
( j i {14 | \ { t bdng hai tay tu
a N ! Y j | b phdi qua trdi
# 88 % 4§ % 8 4 & 8 & B [ _Chuyénbong
lbdng hai tay tu
J » & @& N A tréi qua phai
v \V, WV, ¥ C/

™ ——
=
—

o — ~ .
= D)
= ;

—

N N
d§ % o % 2 N s Illl

7

Trd choi van déng bd tro mén thé thao ua thich.
C6 thé sirdung mét s6 trd choi nhu: Lan béng; Tung béng cho
nhau:..

i

VAN DUNG

Poéng tac ¢ hinh ndo dudi ddy dugc si dung frong trd choi

"Chuyén boéng tiép stc'?
9 N,

5 5

Hinh 1



LAN BONG BANG TAY

(J’ Muc tiéu, yéu cau cén dat:

¢ Thuc hién duoc 1an bdong bdng hai tay, 1dn bdéng
bdng mot tay.

e Bi&t quan st franh anh va déng tdc mdau cla
gido vién dé tdp luyén.
e Tich cuc tham gia tdp luyén.

Tro choi
hé tro
khéi déng

/3



KIEN THOC MOI

Lan béng bang hai tay

. /ThL_rc hié?’w
Di chuyén, |
. haitay ludn

\ cham dé
\\Ic@ béng.

/' Chuén bi:

Cui ngudi,
\ hai tay cham
\, sau béng. /

Lan béng bang mét tay

/" Thue hién:

-~ Clingudi, | Di chuyén,
\mot tay cham ) moTt tay

_sau bong.

\luén cham dé/
Wbéng.
= F



a — Lan bdéng bdng hai tay
b — Ldn béng bdng mot tay

Trd choi van déng bé tro mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mét s6 frd choi nhu: Tung béng vao ré;
Ném ré tiép suc;...

d ) VAN DUNG

HAy quan sat hinh dudi day va cho biét hinh ndo ban dang
Ian béng bdng moét tay.




:SP2Y LAM QUEN TUNG VA BAT BONG

(«, Muc tiéu, yéu céu can dat:

e Thuc hién duoc tung béng bang hai tay, bdt béng
bdng hai tay va tung béng bdng mét tay, bdt bdng
bdng hai tay.

e Bi&t quan sat tranh dnh va dong tdc mau cla
gido vién dé tdp luyén.

e Tich cuc tham gia tap luyén.

Khéi
dong

Tré choi
ho tro
khéi déong




KIEN THUC MO

Tung béng Ién cao bang hai tay va bat béng bang hai tay

'Chudn bi:

Pung chan réng bdng
vai, chtng gdi, hai tay
cdm bdng truéc nguc.

|

' Tung béng:

Dung hai tay tung
boéng Ién cao
frén dau.

' Bt béng:

Pua hai tay dén

' bdng trén dau rdi co

tay cdm béng frudc
nguc, chdng gai.

G
1
!

[ - [ ]

Eﬁﬂ‘

Chudn bi: |
Pung chan réng bdng
vai, chung goi, tay
thudn dé dudi bdong,
ngang truéc nguc.

Tung béng:

Dung tay thudn
tung bdéng Ién cao
frén dau.

/3

'Bdt béng:

Pbua hai tay 1én dén

bdng trén dau rdi co
tay cAm bdéng fruéc
nguc, chang gai.




a - Tap cd nhdn
b -Tap cdp dbi
c — Tdp theo 16

<

“a
Trd choi van déng bd tro mon thé thao ua thich.
C6 thé su dung mot s6 trd choi nhu: Lan béng; Ai nhanh va

khéo hon.,..

VAN DUNG

Em sé& chon déng téc & hinh ndo dudi déy dé gidp ban minh I8y
qud cdu dang bi mac trén canh cay thdp & san trudsng?

K & \ «\%ﬁ
A el j |

Hinh T Hinh 2 Hinh 3




LAM QUEN NHOI BONG TAI CHO G TU THE CAO

‘«’ Muc tiéu, yéu cau can dat:

e Thuc hién ducc nhéi béng & tu thé cao bang moét tay
va hai tay luén phién.

e Bi&t quan sat franh anh va déng tdc mdu cla
gido vién dé tap luyén.
¢ Tich cuc tham gia tdp luyén.

Tré choi
ho tro
khéi déng

/%




ﬁ KIEN THOC MOI

Nhoi béng tai ché & tu thé cao bang mét tay

Chudn bi:

Pung chan rong bdng
vai, hai tay cdm béng
fruéc nguc.

Thuc hién:
Dung mot tay nhéi boéng
lién tuc xudng Mat sén tap.

Nhoi bong tai ché & tu thé cao luén phién bang hai tay

5
Chudn bi:

Pung chan réng bang
vai, hai tay cém béng
frudc nguc.

Thuc hién:

Dung hai tay luén phién

nhoi béng lién fuc xudbng mat
san tap.

F



’? a —Tép cd nhan
! i[ b - Tap cdp doi
Jdl ¢ —Tap theo 16

&

Jh

Trd choi van déng boé tro mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mét s6 1rd choi nhu: Bong dudi nhau,; Ném
ro tiép suac,...




501 | AM QUEN DAN BONG THEO BUGNG THANG

Muc tiéu, yéu cau cén dat:

e Thuc hién duoc dén bdong bdng mot tay va hai tay
ludn phién theo dudng thdng.

e Bi&t quan sat tranh dnh va dong tdc mau cla
gido vién dé tap luyén.

e Tich cuc tham gia tép luyén.

Tro choi
hé tro
khéi dong




ﬁ KIEN THUC MOI

Lam quen dan béng bdng moét tay theo dudng thdng

g
Chuén bi: | Thue hién:
PUng chan rong bang Dung mot tay nhéi boéng lién tuc
vai, hai tay cdm béng xudng mat san tap, dong thoi
truéc nguc. chdn luén phién budc vé phia truéc.

Lam quen dén béng bdng hai tay luén phién theo duéng thang

Chudn bi: Thuc hién:

Pung chan réng bdng
vai, hai tay cdm boéng
tfrudc nguc.

/A

Dung hai tay ludn phién nhéi béng
lién tuc xuéng Mat san tap.

doéng thai chdn ludn phién budc vé
phia trudc.




b -Tap cdp dbi
1 c — Tdp theo 16

\’ a - Tap cd nhdn

PS8 §
[-tl.‘i*f[g
.-.‘L

\""k

Trd choi van déng béd tro mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mot s6 1rd chai nhu: Lan boéng; Tung bdng
vao ro;...

VAN DUNG

Cho bi&t hinh ndo dudi day thé hién déng tdc Dan béng




LAM QUEN NEM BONG VAO RO

Muc tiéu, yéu céu cén dat:

e Thuc hién dugc ném bdng vao rd bang hai tay va
moTt tay.

e Bi&t quan sat franh anh va dong tdc mdau cla
gido vién dé tap luyén.
e Tich cuc tham gia tép luyén.

Khéoi
dong

Troé choi
ho tro
khéi déng




ﬁ KIEN THUC MO

Tai chd ném béng vdo ré bang hai tay

Chudn bi:
Pbung hai chdn rdng
bdng vai, chdng gdi,
hai fay cdm bdng
fruéc nguc.

Thuc hién:

Dudi gdi, tao da
ph&i hop hai tay
ném boéng vao 6.

Két thuc:
BOng rdi tay.

- . e . at

Tai chd ném béng vdo 16 bang mét tay

Chudn bi:
Bung hai chdn réng
bdng vai, chdng gdi,
hai tfay cdm bong
tfruéc nguc.

Thuc hién:

Dudi gdi, tao da
phéi hop tay thudn
ném bong vao ré.

Két thuc:
BONng rdi tay.




a — Tap cé nhan ;@ G

b -Tap cdp dbi " s

c — Tdp theo 16 EL 1)
aa

Trd choi véin déng b frg mén thé thao ua thich.
C6 thé st dung mét s6 rd chai nhu: Tung béng cho nhau;
Tung béng vao ro,...

*49 | VAN DUNG

Cho biét déng tac ndo dudi day dang thé hién ném bdng bdng

hai tay. A \r
[ v

/w Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
92



BANG GIAI THICH THUAT NGU

Bai tap thé duc: La hé théng cac déng 9,22
tac duge chon loc, nhdm tac déng l1én
todn bd co thé con ngudi.

poi hinh déi ngd: L& maot logi bdi tép thd 9,10, 12, 15, 18, 21
chdt st dung van doéng di, quay, di chuyén
déi hinh véi nhiéu hinh thic khac nhau.

Doéng tac: La su cu déng mot cach coy 105 13,15, 16, 18, 19, 22, 23, 2475,

thdc lam thay déi vi tri, tu thé clia co thé 26,27.28, 29,30, 51, 32. 35, 34, 35,

hodc bd phdn co thé. 36, 37,38, 39,40, 41, 42, 43, 45, 46,
48, 49,51, 52, 54, 56, 59, 60, 62, 63,
69,006,068, 69, 71,/2, 74,175,177, 78,
81, 83, 84, 87, 89, 90, 92

Khdu [énh: La 16nh hé trong luyéntép thé 10,11, 12,13, 14, 16, 17, 19, 20,

duc, thé thao. 44, 47,50

Luéan phién: La thay phién nhau theo thd 67,88

tu, lan luot,

Nhip: L& su 1dp lai mot cach tudn hodn Vel 06, 27,29, 30, 32, 35, 36,
cdc dm manh nhe theo nhdng fréat tu 38, 39,41

cAch thic nhat dinh.

Tlich cuc: La su chu déng, hang hdi. ndng 10, 13, 16, 19, 22, 25, 28, 31, 34, 37,
né véi hoat déng hodc céng viéc nhdm 40, 43, 46, 49, 52, 56, 60, 63. 66, 69,
tao ra nhang thay déi, phat trién. 72,75,78.81, 84, 87,90

Thé thao tu chon: N6i dung thé thao dugc 5,55
hoc sinh chon theo nguyén vong.

Tré choi van déng: La su phdi hop gilta cac

thao téc van déng va mét s& van déng 59.67.65 68, 71.74.77.80,83,
co bdn thdéng qua ludt choi theo quy dinh, 86, 89, 92

frong dé lugng van déng chiém uu thé.

Van déng co ban: Ld nhing van déng

can thiét déi véi con ngudi, dugc con 5,9,43
NQuai sU dung thudng xuyén trong cudc

s&ng va sinh hoat hding ngadry.
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CHU DE 3 - TU THE VA Ki NANG VAN DONG CG BAN
Bdi 12: Tu th& van déng cua ddu va cd
Bdi 13: Tu thé& van déng cula tay
Bai 14: Tu thé van dong cla chan

Bdi 15: Cdc hoat dong van déng phdi hop
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Bdi 16: Chuyén béng bdng hai tay theo
hdng doc

Bdi 17: Ném boéng bdng hai tay trén dau
ra truéc
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Bdi 20: LOm quen dd béng bdng
I6ng bdn chdn
Bdi 21: Lam quen dd bong bdng
ldng bdn chdn vdo cdu moén
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Bdi 22: Chuyén béng bdng hai tay theo
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Bdi 23: LAn bdng bdng tay
Bdi 24: LAm quen tung va bét bong
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GIAO DUC THE CHAT 1

Chiu trdach nhiém xudt ban:
NHA XUAT BAN THONG TIN VA TRUYEN THONG
Giam dic - Tong bién tip:
TRAN CHI BDAT

Chiu trach nhiém noi dung:

NHA XUAT BAN PAI HQC SU PHAM
Tong bién tip
PO VIET HUNG

Bién tdp viéen NXB Dai hoc su pham:
NGUYEN BA HOA — PHAM MINH TAM

Bién tdp vién sdch dién tir NXB Thong tin va Truyen thong:
NGUYEN TIEN PHAT

Trinh bay bia:
TRAN TIEU LAM

Thiét ké sach:
NGUYEN THI HUONG

Stra ban in:
NGUYEN VAN HUNG

T6 chikc ban thao va chiu trach nhiém ban quyén ngi dung:

CONG TY PAU TU XUAT BAN - THIET BI GIAO DUC VIET NAM

Chu tich Hoi dong Quan tri kiém Tong Giam doc: NGUT NGO TRAN Al

Pia chi: Tang 1, Toa nha Green Park, Dicong Pinh Nghé, Yén Hoa, Cau Gidy, Ha N,

S0 xac nhan dang ky xuat ban: 2484 - 2020/CXBIPH/9 - 93/TTTT
Quyét dinh xudt ban s6: 30/QD - NXB TTTT ngay 17 thang 7 nam 2020
Ma s& sach tiéu chudn qudc té - ISBN: 978-604-80-4757-3
N6p luu chiéu quy 3 nam 2020.



Mang cudc song vao bai hoc
Dwa bai hoc vao cudc song

@C achgiao khoa Gido dyc thé chat 1duoc bién soan theo
Chuwong trinh Gido dyc phd théng 2018. Sach hudng dan hoc
sinh biét cach cham séc stre khoé, hinh thanh va phat rién cac
ki nang van déng co ban, théi guen luyén tap thé duc thé thao
nham phat trién t6 chat thé lyc, 1am co sé& dé phat rién toan dién
va phat hién nang khiéu thé thao. Sach ¢o ndi dung va hinh thic
trinh bay cac bai tap hap dén, dé hidu cung cac 1o choi van déng
sang tao, phat huy tinh tich cye, kha nang tw tap luyén va van
dung nhi*ng diéu g4 hoc vao sinh hoat hdng ngay cla hoc sinh.

Tdng Chu bién sach |a TS Bang Ngoc Quang va cac tac gid
sach la nhirng nha giao, nha khoa hoc giau kinh nghiém va tam
huyét trong linh vwe Gido duc thé chat.

- 15BN 973504
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