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HUGNG DAN SU DUNG SACH

MG DAU

Khdi déng va choi cac 1rd chaoi van déng bd trg khdi dong.

7Y ) KiEN THOC MO

N&i dung bdi hoc.

LUYEN TAP

Tap luyén cing ¢b ndi dung bdi hoc, budc d&u hinh thanh
ki nang van dong, phat trién thé luc.,

e

Trd chaoi van déng bd trg ndi dung bdi hoc,
Tré choi

tang cuong luong van déng, tao khéng khi
thi dua va tich cuc trong luyén tap.
~*3 ) VAN DUNG
Cung ¢ ndi dung da hoc qua cdc bdi tép, van dung ndi dung
bdi hoc vao thuc tién.

Mot s6 ki hiéu dung trong séch

. Busdngdichuyén clia dung cu
— s DPudng di chuyén clia bé phdn co thé

=» Thdtu thuc hién déng tac

Cdac em hay gia gin can thén cuén sach nay,

khéng viét, vé hodc t6 mdu vao céc trang sach.




Cdac em hoc sinh yéu quy!

N&m hoc ndly, cudn séch Gido duc thé chét 2sé déng hanh
cung cAc em. Sach sé cung thdy ¢6 va ngudi than gilp
cdc em mod rong thém von kién thac, ki ndng van déng,
phdat trién cdc t6 chdt thé luc, yéu thich van déng va tap
luyén thé duc thé thao.

NOi dung cudn sdch duoc chia thanh ba phén co ban,
do la:

i t
e e e e

> Kién thic chung: Vé sinh cd nhdn va dam bdo an todn
frong tap luyén.

> Van doéng co bdn, cé ba chl dé: Doi hinh doi nga,
Bai tép thé duc, Tu thé va ki nang van déng co ban.

> Thé thao tu chon, ¢ hai chu dé: Béng dd va Bong r6.

Sach Gido duc thé chét 2 gilip cac em hiéu biét vé vé sinh
than thé, dam bdo an todn trong tép luyén va thuc hién
ducc cdc ndi dung dbi hinh ddi ngu, cac dong tac badi
t&p thé duc, tu thé va ki ndng van déng co bdn, cdc
déng tac co ban cla mén thé thao yéu thich. Béng thdi,
sAch con giup cdc em cd thé van dung ducc nhing diéu
dd hoc vao trong cac hoat déng hdng ngdy, tich cuc
tham gia cdc hoat dong t&p luyén va tu minh trdi nghiém.

Mong cdc em chdm chi hoc tép va rén luyén dé coé
cudc séng ludn vui tuci, khoé manh.
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KIEN THUC CHUNG

VE SINH CA NHAN VA DAM BAO AN TOAN TRONG TAP LUYEN
1. VE SINH CA NHAN

e Ngu, nghi, hoc t@p, vui choi dieu dd




e V& sinh than thé hdng ngdy

hoat dong
vé sinh
than thé

¢ V& sinh frang phuc thudng xuyén



2. DAM BAO AN TOAN TRONG TAP LUYEN

e Ludn gitl cho sdn badi, dung cu tap luyén sach sé va gon gang




VAN DONG CO BAN

Doi hinh doi ngi

BIEN DOI DOI HINH TU MOT HANG DOC
THANH HAI, BA HANG DOC VA NGUGC LAl

e Biét khdu I&nh va thuc hién ducc déng tac bién déi
ddi hinh Tt mét hang doc thdnh hai, ba hang doc
va NguacC lai.

o Nghiém tuc, tich cuc, ki ludt va dodn két frong tdp luyén.

Trd choi .
khéi dong A el




KIEN THOC MO i Khdulenh: o
- Theo 1-2,1-2,... Diém sd!

D Bign d6i g6 hinh tir mét hang doc
thanh hai hang doc va ngugc Iqi

> Bién déi déi hinh tir mét hdng doc
thanh hai hang doc

e Chuén bi:

DI hinh mét hang doc.

e Diémsdtheo 1-2,1-2,... - Thanh hai hang doc...
Hoc sinh danh mat qua tréi - Buad
vé sau, ho to s& clia minh va
tré vé tu thé ddng nghiém, |
ngudi cudi clng ho to s&
clia minh v& hé "Hét!",

e DoNgtac: $6 11adm chudn,
s6 2 budc tién chén traivé
bén trdi s& 1 réi thu chan
phdi vé tu thé ddng nghiém.

Fann

Khdu lénh:

. P - ~ -~ - -~ \ A vl 1 0l A |

> Bién déi déi hinh ttr hai hdng doc Ve vl t“_cu'"_ B_U’O’C-
tré vé mét hang doc

e D&Ngtac: $6 11am chudn,
s& 2 budc Ui chan phai vé
vi tri ¢ r&i thu chan trai vé
tu thé ddng nghiém.



B Bicn d6i ddi hinh 1 mét hang doc —
thanh ba hang doc va ngugc lai 1Ifh2a:1 3Ie;\l::2 p

= A2
Piém sd!

» Bién déi déi hinh tir mét hdng doc
thanh ba hang doc

e Chudn bi:
D&i hinh mét hang doc.

e Diémsdtheo 1-2-3,

Hoc sinh danh mdat qua trai
vé& sau, hd to 6 clia minh va
tré vé tu thé ding nghiém,
Ngudi cudi cling hd to s& clia
minh va hd "Hét!",

~ Khéu Iénh:'
Thanh ba hang doc...

e Dongtac: S8 2 Iam chudn,
cung Mot Ihc s& 1 budc Ui
chan phdi vé bén phai s 2,
$6 3 budc tién chan trdi vé
bén 1trdi s6 2. Sau do, s6 1 va
s& 3 thu chén con Iqi vé
tu thé ding nghiém. I ,1

> Bién déi déi hinh firba hang doc |~ Kh&u lénh:
oo amee e o -Vé vi tri ci... Budc! -
tro vé mof hang doc : e

e DonNg tac: S8 2 Idm chudn,
clng mot IUc s& 1 budc tién
chan 1rdi, s& 3 budc Ui chan
phdi vé vij tri cl. Sau dd, s6 1
v& s6 3 thu chdn con lai vé
tu thé dung nghiém.



a) Luyén tép cdp doi
) Luyén tGp nhdm

Trd choirén luyén doi hinh ddi ngu
Tro choi: "Réng rdn 1én may”




23 ) VAN DUNG

1. Em hay cho biét hinh ndo dudi déy thé hién dong tac bién doi
ddi hinh t& m&t hdng doc thanh hai hdng doc.

@ Khéu lénh:

Thanh ba hang doc... Budc!

@ Khéu lénh:

Ve vi tri c... Buéc!




BIEN DOI DOI HINH TU HANG DOC
THANH HANG NGANG, VONG TRON VA NGUGC LAI

e Biét khdu I&nh va thuc hién ducc déng tac bién déi doi
hinh ta hdng doc thanh hdng ngang, vong tron
va nguagc lai.

e Nghiém fuc, fich cuc, ki ludt va dodn két tfrong tdp luyén.

Khai Xoay
déng cac khép

Ttd choi —
bé trg t'_"_'JGVP
khi dong A iadsiiis




D> Bign d8i i hinh ti hang doc

Y ) KiEN THOC MG

> Bién déi déi hinh tor hang doc

thanh hang ngang va ngugc lai

E'ﬂi‘-'-

thanh héng ngang o ha’u .

e Chudn bj: Bén trai (bén phdi)...
Déi hinh hding doc, '

e Dong tac: Hoc sinh quay trdi
(Quay phai) thanh hang ngang.

> Bién déi déi hinh t&r hang ngang
thanh hang doc
e Chudn bi: :I  Khé&ulénh:
. . ' Bén phai (bén trdi)...
D3oi hinh hang ngang. én phai (bén trai)
e Dong tac: Hoc sinh quay phdi
(Quay trai) thanh hang doc.



gBié'n déi déi hinh tir hdng doc > Bién déi déi hinh tir hdng doc
thanh vong tron va ngudc Iqi thanh vong tron
e Chudn bi:

Doi hinh hang doc.

e DOng tac: Thuc hién theo
hai budc.

Budc 1: TU hdng doc di
chuyé&n thanh vong tron.

B&t ddu tlr 16 trusng t6 1,
lan luct di (chay) thudng
nguagc chiéu kim déng hé,
tao thanh vong tron.

Khéu lénh:
Thanh vong tron di (chay) thudng... |

Budc (Chay)! Khau lénh:

Blng lai... Blng!

Khdu lénh:
Bén trdi... Quay!

Budc 2: Hoc sinh ddng lgi va
quay vao trong.



» Bién déi déi hinh tir vong tron
thanh hang doc
e Chudn bi:

Da&i hinh vong tron mat hudéng
vao trong.

e DoONng tac: Thuc hiéntheo
hai budc.

Budc 1: Hoc sinh quay bén phai.

Khdu lénh:
Bén phdi... Quay!

Khdu lénh:
Thanh 1 (2, 3, 4,...) hang doc...
Budc (Chay)!

Budc 2: B&t d&u tirté trudng 16 1,
I8N lugt di (chay) thudng theo
hudng nguac chiéu kim déng hd
tao thanh 1 (2, 3, 4....) hang doc.



%

Tro chaoi rén luyén déi hinh ddi nga
Ird choi: "Boan tau”




o

Khdu Iénh:
Thanh vong tron di (chay) thudng...
Budc (Chay)!
@ Khdu lénh:
Thanh 1 (2, 3, 4,...) hang doc...
Budc (Chay)!

B




BIEN BOI BOI HINH TU MOT HANG NGANG
THANH HAI, BA HANG NGANG VA NGUUC LAI

e Bi&t khAu I&nh va thuc hién duoc déng tac bién doi
ddi hinh t m&t hdng ngang thanh hai, ba hang ngang
va nguagc lai.

e Nghiém tuc, tich cuc, ki ludt, an todn va dodn két trong
tQp luyén.

L8 A\ o s
Khdi Xoay
déng cac khép

Tro choi ”
2 Kep bong
bd "G dich 2
kh&i dong Al Al




) )’ - Khéu lénh: :
7Y ) KIEN THUC MOI Theo 1-2,1-2.... Diém sl P

D> Bign a8i d6i hinh tir mot
hang ngang thanh
hai hdng ngang va ngudgc lai

> Bién déi déi hinh t&r mét hang
ngang thanh hai hang ngang

e Chudn bi: - Khdu lénh: _
D6i hinh mét hang ngang. s hoéﬁ‘;’;‘? e
e DiémsStheo1-2,1-2,... i
Hoc sinh danh mat qua trai,
hé to s& cla minh va tré vé
tu thé ding nghiém, nguadi
cudi cling hoé to s& clia minh |
va ho "HEt!",

e Pongtac: 6 11am chudn,
sG 2 budc IUi chan phai vé
sau s8 1 rdi thu chan 1rdi vé
tu thé ddng nghiém. ‘

Khé&u 1énh: _
Vé vi tri cli... Budc!
> Bién déi déi hinh tir hai hdng

ngang tré vé mét hdng ngang

e Pongtac: S& 11&dm chudn,

s8 2 budc tién chan trdi vé
vi tri cU rbi thu chan phadi vé

tu th& ddng nghiém.

20



Khéu lénh:
y . Theo1-2-3,1-2 - 3. Biém s6! T,

B Bién ddi déi hinh tir mot 2 3

hang ngang thanh

ba hdng ngang va ngugc Iqi

» Bién déi déi hinh tir mét hding
ngang thanh ba hang ngang

$ LR Khéu lénh: _
D&i hinh mét hang ngang. Thanh ba hdng ngang... Buéc!

e Diémsdtheo1-2-3,

Hoc sinh danh md&t qua trdi,
ho to s& clia minh va trd vé
tu thé ding nghiém, ngudi
cudi cling hd 1o s& clia minh
v& hd "Hét!",

e Dongtdac: $& 2 Idm chudn,
clng mot e s6 1 budc
tién chan trdi vé trudc sé 2,
s& 3 budc Ui chén phai vé
sausd 2.Saudd, sé 1vasd 3
thu chd&n con lai vé tu thé
dung nghiém.,

_ Kh&'u lénh:
Ve vi tri cl... Budc!

> Bién ddi déi hinh tir ba hdng ngang
tré vé mét hang ngang

e Dongtac: & 2 I[dm chudn,
cung mdt [dc s& 1 budc Ui
chaén phdai, s& 3 budc tién
chan trdi vé vi tri cl. Sau do,
s6 1 va s& 3 thu chdn con lai
vé tu thé ddng nghiém.

21



a) Luyén tép cdp doi
) Luyén tGp nhdm

Tro choi rén luyén doéi hinh ddi ngd
rd choi: "Nhém ba, nhém bady”




<43 ) VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndo dudi déy thuc hién ddng déng tac
bién déi doi hinh T mét hang ngang thanh hai hdng ngang.

2. Em hdy cho biét hinh ndo dudi day thé hién déng tac bién dai
ddi hinh 1 m&t hdng ngang thanh ba hdng ngang.




221 PONG TAC GIAM CHAN TAI CHO, BUNG LAI

» Bi&t khdu lénh va thuc hién dugc dong tac gidm chan
tai chd, dung lai.

» Nghiém tdc, tich cuc, ki ludt va dodn két trong tép luyén.

Tré choi - ~
bd fro Gianh co

MGE b <] chien thang

24
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> Doéng tac giGm chan tai chd

e Chudn bj:
Bung nghiém.

e Khdu lénh: Gidm chan... Giam!

e Dong tac:
Nhip 1: Nang dui trdi 1én cao, bdn chéan cach mat dat 10 — 15 cm.,
déng thai tay trdi danh thdng ra sau, tay phdi gép truéc nguc, ban tay
ndm ha. Tip theo, cling mét IUc gidm chan trdi xudng dat (ding vao
nhip 1), né@ng dti phai lén coo, tfay phai dénh thdng ra sau, tay trdi gdp
fruéc nguc,
Nhip 2: Tiép theo nhip 1, chdn phdi gidm xudng dat (ddng vdo
nhip 2), n&ng dui trdi lén cao, tay trdi danh thdng ra sau, tay phdi gdp
frudc nguc.

Tu thé& chudn bi

> Ddéng tac dimg Ilai
Khau lénh: Bing lai... Bing!

Dong tac: Dy lénh "Bdng laqi..."
khi bdn chdn phdi cham
dat, tiép tuc thuc hién nhip 1.
Poéng Iénh "Bung!" vao nhip 2
k& tiép (bdn chan phdi cham
dan, thuc hién tiép nhip 1
r&i ha chdn phdi vé tu thé
dung nghiém.

bung lai ...



a) Luyén tép cd nhan
b) Luyén tap cdp doi
c) Luyén tGp nhém

-~

Ol NQu

~

Trd chaoi ren luyén déi hinh d

%

Iro chai: "Ném vong frang dich”

26



23 ) VAN DUNG

1. Em hdy néu dung nhip cua déng tac gidm chan tai choé trong
cdac hinh dudi day.

2. Em hdy cho biét hinh ndo dudi day cé dong tac gidm chan
tai chd dung.




) Bai tdp the duc

PONG TAC VUON THG VA DONG TAC TAY

e Biét va thuc hién dugc déng téc vuon thd, déng tac tay.
e Tu gidc, fich cuc va chdm chi frong tp luyén.

Trd choi

SN -T1 -3 Nhay 16 co
Kkhai dong AR

q




DDc}ng tac vuon thoé

Tu thé chudn bi:
Dldng nghiém. =7 D

“ Nmp4 ) TC tU hit véo, déng thdi chan trdi

h budc sang ngang rong bong vai,

hai tay dua 1én cao ché&ch cha 'V,

long ban tay hudng vao nhau,
dé&u ngua.

[ BPéngtac |
UV T thé ra, déng tha
thu chan trdi vé,

~ haitay dua xudng

' | vétuthé& chuan b,

dau cui.

Vé tu th& chudn b,
tho ra.

T4 tU hit v&o, déng thdi hai tay
dang ngang. long ban tay ngua.

Nhjp 5, 6. 7, 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.

29



gbéng tac tay

30

->
Tu thé& chudn bi:
Pung nghiém. 7 <
pr— Chan trdi budc sang ngang
u/ Nhip 4 rong bang vai,
P sl hai tay dang ngang,
Iong bdn tay ngua,
mat hudng frude.
bong tac Hai tay dua 1én cao,
tay hai ban tay vé vdo nhau,
/ dau ngua.
Nhip 3
V& tu thé chudn b,
L
r

Hai tay dua ra trudc,
Iong ban tay Up, mdat hudng frudc.

Nhip 5, 6. 7. 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.



a) Luyén tdp cd nhdn
) Luyén tép cdp doi
C) Luyén t&p nhém

Trd chaoi bd trg knéo 1éo
Trd choi: "Chuyén hang”




B\ .
2 ) VAN DUNG

1. Em hay cho biét hinh ndo dudi day 1& nhip 1 cua déng tac
vuon thd.

2. Em cing cdc ban tap cdc dong tac thé duc trong cdc gid
ra choi dé tao hing thu, gidp hoc 16t cdc mén hoc khac.

.

32



DONG TAC CHAN VA DONG TAC LUGN

o Biét va thuc hién duoc déng tadc chan, dong tac ludn.
e Tu gidc, tich cuc vd chdm chi frong tép luyén.

Khdi Xoay
dong Kol Glele

Trd choi
3 Nhay day
khéi déng

33



ﬁ’ KIEN THUC MO

D bong tac chdn

>
Tu thé chudn bi: -
PUng nghiém.
| e Chan tréi budc sang ngang
* Nhip4 réng hon vai,

P hai tay dang ngang,

[ Doéng tac
\ chan |

Vé tu thé& chudn bi.

Khuyu g&i chdn phdi,
chan trai thang.

Nhjp 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.

34

Iong ban tay Up, mat hudng trudc,

Khuyu g&i chan frdi,
chan phai thang.

L



gDéng tac luon

Tu thé& chudn bi:

Pung nghiém. 7 <2
Chaén trdi budc sang ngang
réng bAng vai, hai tay dua 1én
cao chéch cha V, Iong ban tay
hudng vao nhau, dau ngua.

bong tac

luon : Nghiéng ludn sang
bén trai, chdn trai
kiéng got, tay trdi
chéng héng, tay phai
ap nhe vao tai.

Vé tuthé& chudn bi.

Pung thdng. hai tay dang
ngang, Iong ban tay ngda.

Nhip 5, 6, 7. 8 thuc hien nhunhip 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.

35



) Luyén tép cé nhdn
p) Luyén tap cdp dbi
C) Luyén té&p nhém

Trd choi bé fro khéo 1éo
Trd chaoi: "Kep béng di chuyén'

%

36



Hinh 4

37



DONG TAC LUNG BUNG VA DONG TAC TOAN THAN

» Biét va thuc hién dugc dong tac lung bung, dong téc
todn than.

e Tu gidc, tich cuc va chdm chi trong tép luyén.

Tro 5:hoi
bd tro

-
khdéi déng ALl

38



PP oongtacingbung  CNmp 1)

->
Tu thé& chudn bi:
Pldng nghiém. 7 .t
e Chan trdi budc sang ngang “ Nhip2
:/‘/I’Vhipz\\ rong bang vai, hai tay dua 1én \.\,_,__7_5_,56/
N cao chéch chaV,
' Iong badn tay hudng vao nhau,
dau ngua.
[ Pong téc |
\ lung bung | CUi gap than, chan
thdng, ngdn tay vai
4 xudng mui bdn chan.
_ Nhip3 .}
Vé tu thé chudn bi. = m
L
r

Ddng thang. hai tay dang ngang.
Idng bdn tay ngua.

Nhjp 5, 6. 7, 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.
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40

Tu thé chudn bi:
DUng nghiém.,
Chan trdi budéc én trudc, =
khuyu'géi,
hai tay chéng héng.

boéng tac
_toanthén Thu chan trdi vé,
) ' cui gép than,

chan thang, ngdn tay
v3i xuéng mUi ban chan.|

Vé tu th& chudn bi.

Pung thang,
hai tay dang ngang.
long ban tay ngua.

Nhjp 5, 6, 7. 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.



) wvenTar

Trd choi bd tro khéo 1éo
Tro choi: "'Lan bong frang dich”

) Luyén tdp cd nhdn
b) Luyén tap cdp doi
C) Luyén tGp nhém




VAN DUNG

1. Em hdy néu dung nhip cla dong tac todn than tfrong madi hinh
dudi day.

Hinh 1

2. HAng ngdy, em clng cdac ban tap luyén cdc dong tac cua
bdi t&p thé duc trong gid ra choi.

q



SL." DONG TAC NHAY VA BONG TAC DIEU HOA

o Biét va thuc hién dugc dong tadc nhdy, dong tac
diéu hoad.
e Tugidc, tich cuc va cham chi trong tap luyén.

Tré choi
AN Nhay 16 co
khéi dong




fads

) o

D béng tdc nhay

Tu i’he chutlzlhn bi: = 3\
DuUng nghiém.

B&t nhay Ién, tach hai chdan,
hai ban tay vé vao nhau
phia trudc.

) ] —

/[ Pong tac
nhdy = Bat nhay Ién
vé tu thé chudn bi.

Bat nhay lén
vé tu th& chudn bi.

B&t nhay [én, tach hai chdan,
hai ban tay vé vao nhau

Nhijp 5, 6, 7. trén cao, ddu nglia.

8 thuc hién nhu
nhip 1,2, 3, 4.



Tu thé& chudn bi:

BUng nghiém. 7 2 ——
o Budc chan trdi sang ngang (\__rNhiP 2\,7
réng bdng vai, hai tay dua 1én -
cao ché&ch cht V, I&c céb tay, :
déu ngua.
bong tac
\ dieuhoa Gap than, hai tay

hudng dat, I&c cb tay.

Vé tu thé& chudn bi.

DUng thdng, déng thaéi dua
hai tay dang ngang, I&c cé tay.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.
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a) Luyén tap cd nhdn
b) Luyén tdp cdp doi
C) Luyén tép nhém

Trd choi bé tro khéo 1éo
1ro choi: "Ném frang dich”




Hinh 2

2. Em hday néu ding nhip cua dong tac diéu hod frong madi hinh
dudi day.

Hinh 1 Hinh 3 Hinh 4

3. Em thudng xuyén tép bdi thé duc dé rén luyén stc khoé.

47



N\ Tu the va ki néing

Jvdn dong cd ha

Dl THEO CAC HUGNG

e Biét va thuc hién dugc déng tac di theo cdc hudng.
e Nghiém tfuc, fich cuc vd chdm chi trong tép luyén.

q



) cormic o

> i thusng theo dudng ké théng

B/ £
Tu thé& chudn bi: Pdng tac: )
Plng théng tu nhién Chan budc tu nhién, dat ban chan tiép xdc
‘ ' & gbt dén cd ban theo dudng ké thdng.
tay danh tu nhién, thén ngudi va déu thang.
B Di theo dudng ké thdng, hai tay chdng héng
=
/&
Tu thé chudn bi: Péng tdc:
Plng thdng, hai tay Hai fay chéng héng. chdn budc tu nhién,

dat ban chan tiép xdc 1t gdét dén cd bdan theo

chéng héng. . m—— e e
9 9 dudng ke thang, than ngudi va dau thang.

49
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@ Pi theo dudng ké thdng, hai tay dang ngang

TR/ & | &
Tu th& chudn bi: Pong téc:
DUng thang, hai tay Hai tay dang ngang. chan budc tu nhién,
dang ngang. dat ban chan tiép xUc 1t gt dén cd bdn theo

dudng ké thdng. théan ngudi va dau thang.

B bi thudng chuyén huéng phdi, tréi

Tu thé& chudn bi: Péng tac:

Pung thdng tu nhién. Chan budc tu nhién, dat ban chan tiép xlc
t& got dén cd bdn, tay danh tu nhién,
than ngudi va déu thdng. khi cén chuyén
hudng sang phdi hodc trdi, ban chén
va todn than xoay vé hudng do.



a) Luyén tap cd nhdn
b) Luyén tdp cdp doi
C) Luyén t&p nhém

Trd choi réen luyén ki ndng van dong va phdn xa
Tro choi: "Bi theo vach'

Sl



Hinh 1

2. Em cung céc ban di tham quan, dé ngoai.




Pl KIENG GOT THEO CAC HUGNG

e Bi&t va thuc hién dugc dong tac di kiéng got theo
ede hucng.

e Nghiém tuc, tich cuc vé chdm chi trong tép luyén.

Trd choi .
%1 (-} Chuyén bong
khéi déng AeEhERE )



Tu thé chudn bi: béng tac:

Ding thdng tu nhién. Chan kiéng gét, di bdng nlra ban chan trén
theo dudng ké thdng, tay danh tu nhién,
than ngudi va dau thang.

B bi kiéng gét theo dudng ké théng, hai tay chdng héng

Tu thé chudn bi: Pdng tac:
Ping thdng. hai tay Hai tay chéng héng. chan kiéng gét, di bang
chéng héng. nUa ban chan trén theo dudng ké thdng.

than ngudi va dau thang.



@ i kiéng gét theo dudng ké thdng, hai tay dang ngang

/:g_s,:z

Tu thé chudn bi: Pdng tac:
DUng thang, hai tay Hai tay dang ngang, chén kiéng gét, di bdng
dang ngang. nla ban chan trén theo dudng ké thang.

than ngudi va dau thdng.

9 bi kiéng g6t chuyén huéng phdi, trdi

Tu thé& chudn bi: Péng tac:

Dlng thdng tu nhién. Chan kiéng gdét, di bdng nlia ban chan trén,
tay danh tu nhién, than ngudi va déu thang,
khi cé&n chuy@n hudng sang phdi hodc trdi,
bdn chén va todn than xoay vé hudng do.
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¢ ) wyenTap

a) Luyén tdp cd nhdn
b) Luyén tép cdp doi
C) Luyén tGp nhém

Trd choi rén luyén ki ndng vén dong va phdn xa
Tro choi: "Podn tau vé ga”




23 ) VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndo dudi ddy cé dong tac ddng khi di
kiéng gét theo dudng ké thdng, hai tay chéng hong.

2. Em thuc hién cdc déng tac di kieng got khi tdp mua cing
ede b,

o7



pI THl{fING NHANH DAN
CHUYEN SANG CHAY THEO CAC HUGNG

e Biét va thuc hién dugc dong tac di thudng nhanh ddn
chuyén sang chay theo cdc hudng.

e Nghiém tdc, fich cuc vd chdm chi frong tp luyén.

Trd choi .
%3 -#8 Nhay nhanh,
GG <=y nhay dung
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) coc v

D bi thudng nhanh dén chuyén sang chay theo dudng ké thdng

/_Q
)
-

Tu thé chudin bi: Péng téc: Di thudng t&ng ddn nhip budce réi
Ping thdng tunhién. | | chuyén thanh chay theo dudng ké thang.

9 Di thudng nhanh ddn chuyén sang chay theo hudng phdi, tréi

Tu th& chudn bi: Pdéng téc: Bi thusng tang dan nhip budc réi

Pung thang tu nhién. chuyén thanh chay, khi can chuyén hudéng
sang phai hodc frdi, ban chdn va toan than
xoay vé hudng do.
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a) Luyén tap cd nhdn
o) Luyén tap cdp ddi
C) Luyén t&p nhém

Trd choi rén luyén ki nang van dong va phdn xa
Trd choi: "Méo dudi chudt”




29 ) VAN DUNG

1. Em hay cho biét hinh ndo dudi day thé hién déng téc chay.

2. Em ciing cdc ban tép luyén dé nadng cao suc khoé.




;273 CAC DONG TAC QUY CO BAN

e Biét va thuc hién duoc cdc dong tac quy co ban.
e Nghiém tdc, fich cuc va chdm chi trong tap luyén.

Tro choi

4 B Thé vé hang
khéi déng
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Y ) KIEN THUC MG

D Quy cao mot chdan

Tu thé& chudn bi;
Ping thdng tu nhién.

bong tac:

Budc mdt chdn rong vé trudce,
U t& khuyu géi hai chén cho
dén khi g&i chdn sau cham dat,
th&n ngudi va ddu thang.

@ Quy cao hai chan

Tu thé& chudn bi:

Quy cao mot chan.

Pbong tac:

TU 1T thu chén trudc vé sao cho
hai dau gbéi dat canh nhau,
than ngudi va déu théng. Tuth& chudn bl QuY cao hai chan

B Quy thdp

Tu thé chuén bi;
Quy cao hai chan.

Pbéng tac:

TU t& ha thdp than ngudi sao
cho mbéng cham got chan,
than ngudi va dau thdng.

Tu thé chuén bi Quy thdp



a) Luyén tdp cd nhdn
p) Luyén tdp cdp dobi
C) Luyén tép nhém

Trd chaoi rén luyén ki nang van dong va phdn xa
Tro choi: "Lam theo hiéu Iénh"

%




Hinh 3

van nghé.




CAC DONG TAC NGOI CO BAN

e Bi&t va thuc hién dugc cdc déng tédc ngdi co badn.
e Nghiém 1Uc, fich cuc va chdm chi frong tdp luyén.

Tré chol —_—
2] el Nhdy vong
khéi dong Al e
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) comic v

o Ngdi xém

TU th& chuén bi;
Pung thdng tu nhién,
hai chén réng bang vai.

boéng tac:

TC 10 ngdi xudng gdp hét gdi,
hai tay budng tu nhién,

mdat nhin thang.

Tu th& chudn bi Ng&i xém

B Ngdi bét co chan

Tu th& chudn bj: Ngéi x8m.
Dong tac: Hai tay chdng ra sau,
t 10 ha moéng cham dét, chdn
co tu nhién, m&t nhin thang.

Tu thé& chudn bi Ngbi bét co chan
E» Ngéi bét théng chan

Tu thé chudn bi: Ngéi xém.

Dong tac: Hai tay chéng ra sau,
t& 10 ha méng cham dat, dudi
thdng chan, mat nhin thdng.

Tuthé& chudn bi Ngdi bét thdng chan
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a) Luyén tdp cd nhdn
p) Luyén tdp cdp dobi
C) Luyén tép nhdém

Trd choi rén luyén ki ndng van déng va phdn xa
Iro choi: "Dung ddng dung dé”




2. Em ngdi hoc bai ding tu thé.

= = =23

d!:’_...-"

A
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THE THAO TU CHON

& Bino dd

LAM QUEN TANG BONG

e Bi&t valam quen duoc véi dong téc tang béng.
e Tich cuc, chi déng va dodn két frong tap luyén.

Xoay

déng cdac khép

Kéo ddan co

Trd choi :
%1 1-88 Chuyén béng

o

khéi déng A e ltlefelelt
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Tu thé& chudn bi: Péng tac:

Pdng thdng tu nhién, Théa béng déng thdi nang ddi mot chan
hai tay cam béng dé tiép xUc bong.
fruéc bung.

9 Ladm quen tang béng bang mét chan

Tu thé chudn bi: Poéng tac:
Pdng thdng tu nhién, Th& béng déng thdi dua mét chan dé tiép
hai tay cdm béng xUc bong bAng ban chan.

dua ra tfrudc.

N



) Luyén tép cd nhdn
) Luyén tép cdp doi
C) Luyén tép nhém

Trd chaoi vén déng bd tro mén Bong da
Trd choi: 'Lan bong tiép suc”




529 ) VAN DUNG

1. Em hay cho biét hinh ndo dudi day thé hién lam quen
tadng bong?

2. Em cing cdc ban choi tadng béng dé rén luyén khéo 1éo va
gidi tri sau gid hoc.




LAM QUEN DG BONG BANG CHAN

e Bi&t v 1dm guen duoc véi dong tac dé bdéng bdng chan.
e Tich cuc, chd déng va dodn két trong tdp luyén.

Khoi Xoay
LB cAc khép

Kéo dan co

Tr6 choi .
b6 tro Chuyén béng
kh&i déng ALl Rie)
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Tu thé& chudn bi: Péng téc:
Pdng tu nhién, hai tay Tung nhe bdng, dung dui dé dé béng.
cAm bdng trudc nguc.

@ Lam quen dé bdng bang I16ng bén chén

Tu th& chudn bi:
Bung tu nhién.

Pong tac:
Khi bdng dén, dua Idng bdn chan dé bdng.
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a) Luyén tép cd nhdn
L) Luyén tép cdp doi
C) Luyén t&p nhém

Trd choi vén déng bd tro mén Bong da
Trd choi: "Chuyén bong tiép sdc”




2. Em cung cdc ban choi béng dd thudng xuyén dé tang cudng
stc khoé.

f\



LAM QUEN DAN BONG

e Biét valdm quen duoc véi dong téc dan bdng.
e Tich cuc, chu déng va dodn két frong tép luyén.

Kéo dan co bk

Tro choi
bé (<3 Vuot chuéng
khdi dong Ao lie

q



b Ldm quen dén bdng vé phia truéc

Tu thé chudn bi: Poéng tac:
DBUng tunhién, bdong Than ngudi hoi dé vé trudc, chan dé nhe vao
d8 phia frudc. bdéng., dan béng di chuyé&n vé phia trudc.

@ Lam quen dan béng chuyén huéng trdi — phdi

Tu thé chudn bi: Péng téc:
Dung tu nhién, bdng Dan béng vé trudc, sau dé dan bdng sang trdi
dé phia trudc. r&i sang phdi qua vi tri vat chudn.
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a) Luyén tép cd nhén
) Luyén tap cdp doi
C) Luyén tép nhém

Trd chaoi vén déng bd tro mén Bong da
Tro choi: "'Dan béng theo dudng thang'"




2. Em cung cdc ban thudng xuyén choi béong dé dé tang cudng
thé luc.




:E'8 LAM QUEN DA BONG BANG LONG BAN CHAN

e Bi&tva ldm quen ducc véi déng tac dd bong bdng ldng
bdan chdn.

e Tich cuc, chd déng va dodn két frong tdp luyén.

Khéi Xoay
déng cdc khép

Kéo dan co

Trd choi
BN Nhay day
khdi déng
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» Lam quen tqi ché da bdng bdng Idng ban chan

Tu thé& chudn bi: Poéng tdc:

Bdng chan trudc Dung Iong bdn chdn sau dd boéng di.
chan sau, béng dat

ngang chan trudc.

9 Ladm quen di chuyén da béng bdng Idng bdn chén

Tu thé chudn bi: Péng téc:
DuUng hai chdn rong Di chuy@n mét budc, dat bdan chan ngang
bdng vai, cdch bdéng v3i bong, dung Iong bdan chén con Iqi

khoang mot bude chan.  dd bdng di.
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_4:; ! ig : -
(] ) LUYEN TAP

a) Luyén tdp cd nhdn
) Luyén tap cdp doi

Trd choi van déng bé tro moén Bong dd
Iro choi: "Pa bong qua vach”

Y




. Em hay cho biét hinh ndo dudi day thé hién diém tiép xic
béng bdng Idng bdan chén.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

. Em tap dé bdéng bdng 1dng ban chén vao cdu mén.
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e Biét va thuc hién duoc déng tac dan (nhdi) bdng tai cho.
e Tich cuc, chi dong va dodn két tfrong tap luyén.

Khdi Xoay
déng cdc khép

Kéo dan co

Trd choi .
F
khai dén_g tring dich

q



Tu thé€ chudn bi:
blng chén trudc,
chdn sau, khuyu
g8, hai tay c&m
bdng ngang hdng.

it Tai cho

< dan (nhdi) béng
\  ngang héng

Pong tac:

Thd bong rai,

khi bong nay 1én,
dung mot tay
nhéi bdng lién tuc
ngang hdng.

M) wyenTAp

a) Luyén tdp cd nhdn
p) Luyén tap cdp doi
c) Luyén tGp nhdm




Trd choi van déng bd tro mon Bong rd
Trd choi: "Lan béng tiép suc”

=29 ) VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh
ndo dudi day thé hién
doéng tac dan (nhoi)
bdng ngang héng?



DAN BONG DI CHUYEN VE TRUGC

e Bi&t va thuc hién dugc ddng tadc dan bong di chuyén
vé frudc.

e Tich cuc, chli dong va dodn két tfrong tdp luyén.

Khdi
dong

Kéo dan co

Trd choi NS
Gl tring dich
khéi dong A ek s



90

0 Dén bdng mét tay di chuyén vé truéc

Tu thé chudn bi: Péng tdc:

Hai chan ding rong bdng ~ Mét tay dén bdng di chuyén cham vé trudce.
vai, gbi hol khuyu, hai tay

&m bdng truéc nguc.

9 Dan béng hai tay luan phién di chuyén vé truéc

(.

Tu thé chudn bi: Péng tac:

Hai chan ding réng bdng = Hai tay luén phién dan bdng di chuyén
vai, g8i hoikhuyu, haitay ~ chdm vé fruéce.

ém bong fruée nguc.



a) Luyén tdp cd nhdn
o) Luyén tdp cdp doi
C) Luyén tGp nhém

Trd choi van déng bd tro mon Béng rd
Trd choi: 'Dan bong tiép suc”




1. Em hay cho biét hinh ndo dudi day thé hién déng tac
dén bdng di chuyén vé fruéc.

2. Em cung cdc ban choi béng ré dé tang cudng su khéo 1éo
va phat trién chiéu cao.




TUNG - BAT BONG BANG HAI TAY

o Biét va thuc hién ducc dong tac tung — bdt béng bdng
hai tay.

e Tich cuc, chi dong va dodn két frong tdp luyén.

Khdi
déng

Kéo ddn co

5 cho o

<1 (-l Chuyén bong
khéi dong Asleife o]



Tu thé chudn bi: Péng tac:

Bdng chén truéc, chdn Hai tay tung bdng t& dudi 1én trén, vé trudc.
sau, gbi hai khuyu, hai tay

cam boéng trudc bung.

@ Di chuyén tung — bét béng bdng hai tay (cé nhan)

= =

Tu thé chudn bi: Pdng téc:

DUng chan trudc, chan Di chém, déng thai tung va bét bong bdng
sau, hai tay cam bdng hai fay.

frudc bung.



@ Tai chd tung - bét bong bang hai tay e

Tu thé€ chudn bi: Poéng téc:
Hai hoc sinh ddng tu nhién, Hai hoc sinh luén phién tung va
déi dién nhau, mét hoc sinh cdm bdt béng vai nhau,

bong bAng hai tay trude bung.

a) Luyén tdp cd nhdn
b) Luyén tap cdp dbi
C) Luyén tGp nhdm




Trd chaoi van déng bo trg moén Bong rd
Tré choi: "Chuyén bong qua dau”

*#3 ) VAN DUNG

1. Em hday cho biét hinh ndo dudi day thé hién déong tac tung
béng bdng hai tay.

2. Em cung cdc ban thudng
xuyén choi bong ré dé rén
luyén khd ndng van doéng
va n&ng cao sdc khoe.

q




PN TAI CHO NEM RO

o Bi&t va thuc hién duoc dong téc tai chd ném ro.
e Tich cuc, chd dong va dodn két trong tép luyén.

Khdi
dong

Kéo ddn co

Tré choi

- ~

Lol Némvong
ek ye) Iting dich




) cormic

Tu th&€ chudn bi:

PUng hai chan réng bang
vai, gbi hai khuyu, hai tay
cam bdng trudc nguc.

Tai chd ném rdé
bang hai tay
culi gén

Pong tdc:
Dudi thdng hai g&i, déng thdi ding stc
hai tay ném bdng vao ré.
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a) Luyén tdp cd nhdn
L) Luyén tép cdp doi
C) Luyén t&p nhém

Trd choi van dong bd tro mén Béng rd
Trd choi: "Thi ném bdng vao ré"

f\



1. Em hdy cho biét hinh ndo dudi dday thé hién déng tac tai chd
ném ré bdng hai tay.

Hinh 1

2. Em cuing cac ban choi béng ré dé tao hdng thd va gidp
hoc t6t cdc moén hoc khac.
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BANG GIAI THICH THUAT NGU |

Phan kha&u Iénh nhdm théng bdo dé ngudi
1 Dulénh tap chudn bj s&n sang thuc hién déng tac, 25
badi tap.

e g - 49, 50,51, 54,
biém két thuc déng téac, badi tap. 55 56 59 60
Ph&n khdu Iénh nh&m théng bdo dé
ngudi tap bt dau thuc hién dong téc., 05
bai tap.

2,7,8,13,19,

Thuc hién cac dong tac van déng nhe 24,28, 33, 38,
nhang dé cho cac bd phan cothd dén 43, 48, 53, 58,

5 Khaidong dugc lam guen véi hoat déng van déng 62, 66, 70, 74,
3 muc do 1an. 78,82, 86, 89,
Q3,97
Ddng déng tdc van déng nhe nhang
5 Thaldéng l&m cho co bdp dugc thodi mdi sau khi 7

tap luyén.

49,50, 51, 54,

Piém b&t dau thuc hién dong tac, bdi tap. 65 B4 5O &l
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