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| Ef LUYEN -1-3 ' luyén tép cd nhdén, luyén tdp cdp
& . déi, luyén tap theo nhdm; cung

Gidi thiéu muc tiéu clda badi
oc: cung cdp nhdng bdi khdi
déng va trd chdi hé trg khdi déng
gidp hoc sinh ldm ndng co th€ va
Qo sy hung thu.
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Gilp hoc sinh cing c& kién thic !
va hinh thanh phdm chdt, nang
1 luc bdng cdc hinh thidc da dang:

I ¢dp cho hoc sinh cdéc 1rd chaoi bé
' frg ki€n thic mdi dé€ via cldng cd
' via gidi fri sau bai hoc.

' Gidp hoc sinh phdt trién phdm

|
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VAN DUNG i chdt. ndng luc ’[hc‘)ng qua nhdn |

The ' bi&t cdc finh hudng va vén dung !
' ki€n thlic dd hec vdo cude séng. |
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QUY UGC Ki HIEU DUNG TRONG SACH
- —— Pudng di chuyén

— Hudng chuyén déng cla cd thé

- Thd tu thyc hién cdc tu thé, déng tdc

Hdy bdo quan, giir gin Sdch gido khoa dé danh tdng
cdc em hoc sinh lop sau
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Sdch gido khoa Gido duc thé chdt 1 dugc 18 chic bién soan vdi
phuong chédm I8y ngudi hoc Iam trung t&dm. phdt huy t8i da ndng
luc va& phdm chdt clia ngudi hoc.

M&i bdi hoc gidp hoc sinh dé& ddng quan sdt vd nhdn biét cdc
déng tdc. cdch thudc tdp luyén, tré choi van déng theo tung ndi
dung. déng thdi gidp cdc em vdn dung ki€n thdc dé hinh thanh
ki ndng van déng va phdt trién thé chdt.

Théng qua cdc bdi hoc trong séch. gido vién dé ddang t6 chuc
cdc hoat déng phu hdp vdi ddc thu J ting dia phuong va ddc
di€m cla hoc sinh. gitp cdc em phdt huy t6i da néng luc cla
bdn than.

Sdch cling hdu ich ddi vdi cdc bdc phu huynh, gidp phu huynh
ndm bdt dugc cdc kién thic vé Gido duc thé chdt va hiéu ré
hon ndi dung hoc tdp clia con em minh, kip thdi hé trg cdc em
khi cdn thiét.

Hi vong sdch gido khoa Gido duc thé chdt 1 sé Iad mét tdi lieu
hliu ich déi vdi hoc sinh, gido vién va cdc bdc phuy huynh. Nhém
tdc gid radt mong nhdn dudgc nhing y ki€n déng gdép tU phia ban
doc va cdc dédng nghiép.

Trdn trong.
NHOM TAC GIA



Phan mét

KIEN THUC CHUNG

1. Vé sinh san tap
Hoc sinh quét don sén tdp.




2. Chudn bi dung cu trong téap luyén
Hoc sinh chudn bj trudc khi tap luyén.




Phan hai

VAN DONG CG BAN

Chi dé: bOI HINH bOI NGU
Chi dé: BAI TAP THE DUC
Chi dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CG BAN
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Bai 1 TUTHE DUNG NGHIEM, BUNG NGHIVA
TAP HGP HANG DQC, DONG HANG DOC, PIEM $O

zZ TR

1. Muc tiéu

- Biét va thuc hién dudgc tu thé didng nghiém.
didng nghf; tdp hdp hdng doc, déng hdng doc,
diém sb.

- Cé vy thdc ki ludt, dodn két, tinh thdn tap thé.

2. Kh3i déng

Chay chédm frén
Vé tay theo nhip dia hinh ty nhién

3. Trdé chai hé trg khéi déng

Trd chai “*NhQdy 6 tiép suc”



KIEN THUC M3 |

1. Tu th& diing nghiém 2. Tu thé& diing nghi
» Khdu Iénh: “Nghiém!”. P Khdu Iénh: “Nghil”.

» Péng tdc: Bldng thdng. hai P Béng tdac: Chung géi mét
bdan chén tao chd V, mdt nhin chén, hai tay budng ty nhién.
thdng. hai tay khép sat than.

3. Tap hdp hang doc
B Khdu Iénh: “Thanh 1 (2. 3. 4...) hdng doc.. Tép hgp!”.

P Dong tac: Ngudi chi huy dua tay phdi ra trude. T8 trudng 16 1 ding déi
dién. cdch chihuy mét cdnh tay, t6 trudng 18 2. 3. 4... 1&n lugt ddng bén
trdi 16 trudng t8 1. Cdc thdanh vién t1dp hdp sau 18 trudng 18 minh U thdp
dén cao.
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4. Déng hang doc
» Khdu Iénh: “Nhin trudc.. Thdng!”.

» Doéng tdc: T8 trudng t8 1 gid
tay phdilén cao, cdc ban phia
sau dua tay trdi cham vai ban
ding trudce.

Cdc 18 trudng 18 2. 3. 4... dua
tay phdi chéng héng va dich
chuyén sao cho khuyu tay
cham vao ban didng bén phdi,
ddng thdi chinh hdng ngang
cho thdng.

P Khdu Iénh: “Thoil”.
W Béng tdc: Tat cd trd vé tu th& diing nghiém.

5. Piém s6 hang doc
» Khdu lénh: “TU 1 dén hé&t. Biém s61”.

P B6ng tdc: Cdc ban 18n luct
quay mdat sang trdira sau va hé
to s& cla minh réi tr& vé tu th&
ban ddu. Riéng ban cudi hang
khéng quay mdt ma chi hé to
38 cla minh, sau dé hé “hé&t!”.




3. Luyén tap theo nhém

+ Tro chdirén luyén déi hinh déi ngu

Trd chdi “Ldm theo ngudi dén dau”



(UL viows -

1. Hinh ndo thé hién tu th& ddng nghiém?

Hinh 1 Hinh 2

2. Em va cdc ban x&€p hdng ngay ngdn frudc khi véo I8p.
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B&i 2 TAP HGP HANG NGANG, DONG HANG NGANG,
PIEM SO, DAN HANG VA DON HANG

Z KR

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dudc tdp hdp hdng ngang,
déng hang ngang. di€m s&. dan hdang vda dén
hdng ngang.

- N&ng cao tinh thdn 1ty gidc, tinh thén tép
thé€. biét gidp d& ban bé.

2. Kh&i déng

Vé tay theo nhip Chay chdm theo vong trén

3.Trdé chai hé trg khdi déng

Trd chaoi “Tay Idi cu khoi”
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1. Tap hép hang ngang

B Khdu Iénh: “Thanh 1 (2. 3. 4...) hdng ngang.. Tap hgp!”.

» Dong tde: Ngudi chi huy dua tay rdi sang ngang. T8 trudng 18 1 didng
bén trdi, cing hudng. cdch chi huy mét cdnh tay. 18 trudng 18 2. 3. 4... 1&n
luct tap hop sau 18 rudng t8 1. Cdc thanh vién t1dp hdp bén trdi t8 trudng

18 minh 1 thdp dén cao.
2. Déng hang ngang
» Khdu Iénh: “Nhin phdi.. Thang!”.

P Doéng tac: T8 trudng 18 1 didng
nghiém. cdc ban frong 18 ddnh
mdt sang phdi déng hdng cho
thdng. tay phdi chéng héng sao
cho khuyu tay cham ban bén
canh.

Cdc 16 trudng 18 2. 3. 4... dua
tay trdi cham vai bagn dung
trudc, ddng thdi chinh hdng doc
cho thdng.

» Khdu Iénh: “Théil”.
» Déng tdc: Tat cd trd vé tu thé
ddng nghiém.
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3. biém sé hang ngang

» Khdu Iénh: “Td 1 d&n hé&t.. Biém s8!”.
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4. Dan hang ngang

» Déng tdc: Cdce ban 1&n luct
quay mdt sang trdi va hé to
s& cda minh réi rd vé tu thé
ban ddu. Riéng ban cudi hang
khéng quay mat md chi hé to
s clla minh, sau dé hé “hét!l”.

P Khdu Iénh: “Ban A lam chudn. cdch mét sdi tay.. Dan hang!”.

P DSng tac: Ban lam chudn hé “Cdé!” rdi gic tay phdilén cao, sau dé budng
tay xudng. tuy vj tri ddng ma dua mét hodc hai tay dang ngang d€ dan
hang. Cdc ban con lai dua hai fay dang ngang va di chuyén dé€ tay minh
cham tay ban bé&n canh. déng thdi chinh hding ngang cho thdng.

P Khdu Iénh: “Théil”.

P BSng tdc: Tat cd trd vé tu thé ddng nghiém.
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5. Dén hang ngang
P Khd&u Iénh: “Ban A I&dm chudn.. D&n hang!”.

P Ddng tdc: Ban Idm chudn hé “Cé!” rdi gio tay phdilén cao. Céc ban cdn
lai dén hang vé dung theo khodng cdch mét khuyu tay.

2 Khdu [énh: "Théil”,

P DAng tac: Tat cd 1rd vé tu th&€ diding nghiém.

-

LUYEN TAP

Luyén tap theo nhém
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+ Tro chdi ren luyén déi hinh déi ngi

Tro chdi ®“ Gianh co”

1. Hinh ndo thé& hién tdp hdp hang ngang?

M @
Y )

T

Hinh 1 Hinh 2

2. Em vd& cdc ban ddan hang ngang dé tham gia hoqt déng tdp thé.
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"Bai3 DONG TAC QUAY TRAI, QUAY PHAI
| VA QUAY SAU

iz MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién duge déng tdc quay trdi,
quay phdi va quay sau theo khdu I&nh.

- Tich cuc, tu gidc trong tép luyén.

2. Kh3i déng

_ Bi vong tréon va vé tay
3. Tré chdi hé trg khéi déng

Trd chai “Lan béng V@& trudc”
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1. Pong tac quay trai
B Khdu Iénh: “Bén trdi.. Quay!”.

P Dong tac: Lay gét
chén trdi lam fru va
nda trén bdan chdn
phdi lam diém fi,
quay ngudi sang frdi.
thu chan phdi vé.

2. béng téc quay phai
» Khdulénh: “Bé&nphdi.. Quay!”.

» Déng tdc: Ldy gét
chdan phdi ldm tru vé
nda trén bdn chdn
trdi Iadm diém ti, quay
ngudi sang phdi. thu
chdn trdi vé.

3. béng tac quay sau
B Khdu lénh: “Pdng sau.. Quay!”.

P OSng tdc: Ldy goét
cha&n phdi ldm tru vé
nda frén bdn chdn
trdi Idm diém ti, quay
ngudi sang phdi ra
sau, thu chan trdi vé.
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LUYEN TAP

1. Khi quay trdi. em I8y chdn ndo Ilam tru?
2. Khi quay sau, em Idy chdn ndo lam try?

19
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Bai1l PONG TAC VUON THS VA PONG TAC TAY

1. Muc tiéu
- Biét va thyc hién dugc déng tdc vuon thd ﬁ PP — it

va déng tdc tay. ' = '
-Tich cuyc. tu gidc trong tdp luyén. n n

2. Kh3i déng

Bi vong trén va vé tay

3. Tré choi hd trd khéi déng

Tro chdi “Ai thoat nhanh hon?”
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KIEN THUC M&I

1. Pong téc vucn th

.’Nh|p1 Budc chﬁn ‘: =’Nh|p 2: Thu “: 'Nhlp 3: Tr ‘: i ‘:
' trdisang ngang, ! | tay vé dan ! | vé U thé - V& tu Th e !
: dua hai tay 1&n cao; 1 chéo frudc i -‘nhu nhip 1 ; l‘ chudn bj j
. i chéchchd V.long | ! bung.cui ! Yo b 58
i ban fay huéng vao ! 5 ddu J

-nhc:u meT AUCE. 00 -

5 md‘r nhinléncao ./

¢ Nhip 1: Bugc '} ‘Nhlp 2: Pua ‘: {Nhip 3: Vo
i chdn trdisang i 'hai tay dang'! iV haitay | |
i ngang, déng | ingang. ban 'TrUcrc nguc i
i thai v& hai tay ! "rcy ngla ; @ Soomln <
i‘Tru’c':Jc nguyc j @ TTTTTTTTTeT g

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chdn phdi sang ngang.
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3. Luyén tap theo nhém

ﬁ:ﬂ VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién dung déng tdc
dua hai tay dang ngang?




Bai2 DONG TAC CHAN VA PONG TAC VAN MINH

i: MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc chdn va
déng tdc van minh.

- Nang cao tinh thdn tuy gidc. tinh thén tdp
thé, biét gilip dd ban beé.

2. Khdli déng

Chay tai chd

3. Tré choi hé trd khéi déng

24



‘Tu thé 'Nhlp 1: Hai tay

t chudn bj 'chong héng.

—— idéng thdi kiéng
1got hai chan

S e

'Nhlp 2: Ha got
'hcu chdn, khuyu
thai g6i, v& hai
.’rc:y fruGc nguc

.

‘ Nhlp 3 Trc‘i“:
' ve tu The :

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

2. Pong tdc van minh

iTUuth& 1} {Nhijp 1: Budc
ichudn bi | ichan trdisang
R I ngang. hai tay
i dang hgang.
1 ban tay sép

[ T ——

‘Nhip 2: Vdn
.mlnh sang frai,
'Tc:y phdi vé véo
-’rc:y trai

& Nhlp 3: T3
' vé tu thé
- nhu nhip 1

bt

-----------

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung déi sang bén phdi.
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ff LUYENTAP
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1. Luyén tGp cé nhan 2. Luyén tdp cap doéi

3. Luyén tap theo nhém
« Trd chai bé trg khéo léo

26



Bai3 DONG TAC BUNG

. 2 F4
x MG PAU
1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc déng tdc bung.

~Cé y thuc kiludt, dodn két, hé trg 1&n nhau trong
tdp luyén.

2. Kh3i déng

Chay néng cao dui tai chd

3. Tré choi hé trg khéi déng

Tro chdi “Ai nhanh hon?”

27



‘Nhip 1: Budc o
'chudn bi! :chGnTnnsong i 'ngUdIhGI i
K. 4 -ngangrcnghdni ichdn thdng.i
ivai, vo haitay i .v6 haitay ;
vfrude nguc O 1 )

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

1 Nhlp 3: E)u’ng ¥
' ' thdng. hai ;
itay dang i
.ngang bdn i
.Tc:y ngda ‘

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

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

+ Trd chdi bé trd khéo Iéo

1. Em cung cdc ban tdp luyén
bdi thé duc trong gid ra chai.

2. Ban & hinh ndo dang thuc
hién déng tdc bung?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

29



Bai4 DONG TAC PHOI HGOP

iz M3 PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién duge déng tdc phdi hop.
~-Tich cuc, ty gidc trong tdp luyén.

2. Khdi déng

Chay ndng cao dui tqi chd

3.Tré choi hé trg khéi dong

Trd chai “Chay fiép suc”
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Péng téc phdi hop

* o+ &+ *

) Y {Nhip2Rat % {Nhip 3: Bung} \
ichudnbi} | tdiratude.khuyu | ichantréivé, | ithdng.hai | |
L 7 1 goi chénfrdi.chdn } | cuingudi.hai | E’rcy dang E J

i sauthang.nhon & iban fay huéng | ingang.ban
| got. hai tay chéng ! i Vo mu hai i \fay ngla !
-“héng ‘,: L ban chaén e — 2

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

LUYEN TAP

1. Luyén t@Gp ca nhéan 2. Luyén tap cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

+ Trd chdi bé trd khéo léo

Trd chaoi “RAng rdn Ién may”

ﬁﬂ VAN DUNG I
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Bai5 PONG TAC PIEU HOA

Z TR

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dude déng tdc diéu hod.

- Nang cao tinh thdn ty gidc, finh thdn tdp th€.
biét gilip dé ban bé.

2. Khdi déng

Chay vé truéc

3. Trdé choi hé trg khéi déng

Trd chdi “Ai lam giéng nhdt?”
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Péng tac diéu hod

{Nhip 1:Busc % {Nhip 2: Bua {'Nhip 3: Bua 3 ;
iy tchdan fraisang ! ! hai tay dang! 't hai tay vé ! !

ingang, haitay i i ngang, ban i i frude, ban 1 i chudn bi }

Ldua ra trisgl £ ' tay sdp, ldc ! [ (1VATo | o T [o [oR IR SRS ¥

iban tay sGp, | i haiban tay | i hai ban tay ;

11dc hai ban fay ; R weTIT ot R —— o

o

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhijp 1, 2, 3, 4 nhuhg budc chdn phdi sang ngang.

LUYEN TAP

"‘-\-\...

1. Luyén t@p c& nhan 2. Luyén tap cap déi

34



3. Luyén t@p theo nhém

+ Trd chdi b8 trd khéo Iéo

Trd chaoi “Vé tay theo hiéu Iénh”

m VAN DUNG I

1. Ban & hinh ndo dang thyc hién déng tdc diéu hod?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em hday tép badi thé duc vdo budi sdng sau khi thic ddy.

35
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B4i1 TU THE VAN PONG CO BAN CUA PAU, CO

zZ TR

1. Muc tiéu
- Bi€t va thuc hién dudgc cdc tu thé& van déng cd bdn cla ddu, cé.
- Cé vy thuc ki ludt, dodn ké&t, héd trg 1&n nhau trong tdap luyén.

2. Khdi déng

Bi vong tron ddnh tay va ndng cao dui
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3. Tré choi hé trd khéi déng

Trd chdi “Truyén tin hiéu”

2. Ngdia dau

{1.Tu thé chudn
' bi: Hai chd@n réng!
: bdng vai, hai tay|
! chéng hﬁng ".'

---------------- .

'1 Tuthé » 2. Nghléng dau™ '1 TUth& % 2. Nghiéng dc‘iu‘\,
\.chudnbi / ‘sang frdi Lchudnbi ;/ isang phdi v

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

N
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5. Quay dau sang trdi

6. Quay dau sang phdi

L]

1

1

¥
,

T -

1. Luyén tap céa nhan

=

3. Luyén tap theo nhém

39



o Tré chdi rén luyén ki ndng van déng vé phdén xa

Tro chdi “Lam theo hiéu Iénh”

= L 4 < A

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em t@p luyén cdc tu thé& van déng cd bdn cla ddu, cé sau gid hoc.
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Bai2 TU THE VAN PONG COBAN CUA TAY

- Bi&t va thuc hién dudc cdce tu thé van déng
cd bdn cla tay.
- Tu gidc. ndng déng trong tdp luyén.

— ‘!3 .
1. Muc fiéu F é_F

2. Kh3i déng

bi két hgp tay I1én cao - dang ngang
3. Tré chdi hé trd khdi déng

Tro chai “Tung bong qua lai”
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2. Hai tay |én cao

r 1. Tu thé
. chuc:n bl

;'2 Pua hai

yfayra Trucc

SoES
'Iu- _v‘

;"'1. Tu thé 2. bua hai tay™
1

\ chud"n bi , ' dang ngang ‘.'

LUYEN TAP

1. Luyén tap cé nhan 2. Luyén tap cap déi

42



3. Luyén tap theo nhém

o Trd chdi rén luyén ki ndng van déng va phdn xa

Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
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B&ai3 TU THE VAN PONG CO BAN CUA CHAN

z TR

1. Muc fiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdce tu thé van déng cd bdn clia chan.
- Nang cao tfinh thdn tu gidc, tinh thdn tdp thé. biét gidp dd ban beé.

2. Khdi doéng

Chay ndng cao dui tai chd Chay hd&t gét tai chd
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3. Tré choi hé trg khédi déng

Trd chai “Lo co chuyén béng”

1. Bc'iq sang hgang
rong bang vai

l \
1 1
i sc:ng ngang
1 = = i |
\ roeng bang vai !

'2 Budc chdn‘
\ra fruée ;

2. Buéc sang hgang
rong hon vai

! 2 Budc chﬁn'
i sang ngang

\ .Jong hon vai

; 1 TLI‘I‘hé
\ chuﬁn bi

\
1
1
i'

1
1
1
l'

' 1. Tuthe *
% chuﬁn bi ,

;'2 Budc chan®
\rong ra ’rru’o’c /

bt o



5. bua chén ra truéc 6. bua chéan ra sau

(T Id e ™
\ chuc’:’n bi J

% /2. Pua chan ™
schudnbi /  \sang phdi

1. Tuthe

L
1
1

¥

1. Luyén t@p c& nhéan 2. Luyén tap cap déi
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3. Luyén tap theo nhém

S

+ Trd chdi rén luyén kinéng van déng va phdn xa

Vach xudt phéat

Tro chdi “Bdat nhanh vao &

Hinh ndo thé& hién tu th& dua chdan ra trudc?

Hinh 4
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Bdi4 VAN DPONG PHOI HOP CUA THAN MINH

1. Muc fiéu

—‘Bié”r va thuc hién dudc cdc tu thé& van déng
ph&i hdp clia than minh.

- Ty gidc. gilp dad Idn nhau trong tdp luyén.

2. Kh&i déng

bi k&t hgp quay cding tay

3.Trd choi hé trg khdi déng

Trd choi “Chuyén béng qua ddu”

48



KIEN THUC MG |

e #2 Gap than sau va%

\.chudn bj , \.phia trudc, ddu cuiy

M

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

'1 Tuthé

. ,*"2 Nghléng thany
\.chudn bi /¢ \.sang trdi ,.'

1. Tuthé ™, 2. Xoay than®
\.chudn bi ; \sang frai

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

\.chudn bi s, sang phdi J

2. Ngua than ra sau

. Ngtia than I’CI‘
'sau, ddu ngla f

1. Tuthe ™
1 ]
!

Y chudn bl

{ ‘4. Nghléng ’rhdn~

4. Xoay than®

\.sang phdi '.'

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



LUYEN Tj_‘\p

1. Luyén tap ¢é nhén

3. Luyén tap theo nhém
+ Trd chdi rén luyén kindng vén déng va phdn xa

Hinh 4
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Bai5 VAN DPONG PHOI HGP CUA CAC KHGP

MG PAU

1. Muc fiéu
- Bi&t va thuc hién dude cdc déng tdc xoay cdc khdp.
— Cé y thuc ki luat, hd trg 1&dn nhau trong tap thé.

2. Khdi déng

Nang cao dui va vé tay

3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chai “Chay ludn vat chudn”
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KIEN THUC MGI

1. Xoay cé

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

4 bc:ng vai, hai tay chong héng ‘.'

F1.Tu thé chud’n bi: Hai chany 2 Xocv khuvu tay ’ru‘:
- réng bdng vai. hai tay dang i : ngodi VGP frongva
.ngcng ban tay nam } \hgugclai J

* ; 2. Xoay vai tu frudc I’CI‘I
: réng bdng vai, dc:u cdc i .sau va ngugc lai J
\ngon tay cham vdo vai !

-------------------------------
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4. Xoay cénh tay

e 1 Tu th& chudn bi: Hai ; 2 Xocy cc:nh ‘rc:y "
. chén réong bc:ng vai, hai i . fu frudc ra sau va i
* _canh tay gid thdng : ngUdC lai )

P

2. Xoay héng theo "',
vong tron tu trai qua i
ph(]l va ngugc lqi !

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

i 1.Tu thé& chudn bi: Hai ‘:
- chén réng bdng vai, hai !
‘Tc:y chéng héng g

..--—.,

1. Tu th& chudn bi:

2. Xoc:y g6i theo
Khuyu hai gc‘ii, hai TCIY' i vong fron 1 trdi qua

i

'ddt frén goi phc:u va nguagc lai



7. Xoay cé tay - cé chan

4 Xocy 06 tay ngL.rdc )
1‘ lai v& d8i chan ;

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

‘Xoc:y c8 tay k&t hop kléng .
.goT va xoay c& chén trdi ‘:

_____________________________

LUYENTAP |

2. Luyén tap cap doéi

3. Luyén tap theo nhém
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+ Tré chdi rén luyén ki néng van déng va phdn xa

. A

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em vdan dung cdc déng tdc dd hoc dé€ khdi déng trudc khi tép luyén.
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Phdn ba

THE THAO TU CHON

Chi dé: THE DUC NHIP BIEU
Chti dé: BONG PA

W e s g 1
______
‘..n"' Bt

Chu gé
THE DUC NHIP DIEU
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Bai1 CAC PONG TAC KHGI PONG

z TR

1. Muc tiéu
— Bi&t va thyc hién dugc cdc déng tdc khdi déng.
- Tu gidc. ndng déng trong tdp luyén.

2. Kh3i déng
Khdi déng theo cdc ddng tdc da hoc.

Trd choi “Két doan”
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KIEN THUC M3I |

1. Gap, duéi géi

58



LUYEN TAP

2. Luyén tap cap doi

o Trd chdi bé trg

3. Luyén tap theo nhém

Trd chdai *Tin hiéu giao théng”
ﬁﬂ VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién déng tdc ép déo doc?




Bai2 CACTUTHE TAY COBAN
KET HOP KIENG GOT VA PAY HONG

i: MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dudc cdc tu thé tay co bdn
k&t hadp kiéng gét va ddy héng.

- Cé vy thuc ki ludt, dodn két, hé trd I1&n nhau
tfrong tdp luyén.

2. Kh&i déng

Bai khdi déng vd&i nhac
3. Tré choi hé trg khdi déng

Tro chai "Khiéu va vai bong”
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KIEN THUC M6 |

1. Kiéng gét ting chén |

N ;'f\lh|p e K|eng‘, 7 Nh|p 2: Ha got chdn tréi 2
\ chuéi‘n bi A L. g6t chdn Trc:u! 5 k|éng g6t chdn phdi

0 Nh|p 1: Kiéng g6t chdan ] hip 2: Ha gét chan frdi,
' L 1rdi, hai tay dua ra ’rru‘dc' |éng g6t chan phdi. hai

i’ Nhlp 3: Ha g6t chéin phdi, kiéng got
chﬁn rdi, hai tay dang ngang

\
1
1
1
&

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

3 I’Nhlp 1: Tc:y phdi co, ’rc:y‘= ; Nhip 2: B8i tay ‘,
I‘.c':huc:m bLJ 1 rdi dudi sang ngang. | \, co dudi J
""""" “hai ban tay ndm H B e

;'f\lhlp 1 Ddy héng sang
\frdi két hgp tay co du0|

\
1
1
a

f

=
.E)0| bén;

Nhip 3 dén nhip 8 Idn ludt Idp lai déng tdc giéng nhip 1, 2.
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2. Luyén tap cap doéi

+ Tro chai b8 trg

3. Luyén tap theo nhém

VAN DUNG |

Hinh ndo thé hién ding déng
tdc hai tay dua lén cao két hgp
kiéng got?

63



Bai3 |CACTU THE CHAN VA TAY CG BAN
KET HOP NHUN GOI

@ o 2
z
1. Muc tiéu

— Bi&t va thuc hién dudc cdc tu thé chén va
tay cd bdn k&t hgp nhun géi.

- Cé y thuc ty gidc. fich cuc, thdi dé hod nha.,
hgp tdc trong tdp luyén.

2. Kh&i déng

Bdi khdi déng vdéi nhac
3. Tré chai hé trg khéi déng

Trd chai "Gié théi”
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™ “Nhip 1: Nhun' #Nhip 2: V& tu’
4 \hai g6i J Lhé chudn bi,

; chucm bl

\
1
1
J'

Nhip 3 dé€n nhip 8 Ian ludt Idp lai déng tdc giéng nhip 1, 2.

2. Nhin géi dua chan ra truéc

'Nhlp 2: E)u’ng ‘

"'Nh|p 3 Nhar ,'Nhlp 4: Thu o
i thdng., dua i i hai géi j .chan trdi vé Tui
i mUi chan trais R e l‘rhe chudn bi |
‘rc: frudc s T o

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua mii chdn phdi ra trudc.
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3. Nhiin géi dua chan sang ngang

“Tu th& \ “Nhip 1: Nhan ¢ Nhlp 2: bung Nt
\ chuc’:‘i’n bl J “hc:u goi g thdng. dua chén : '\hcu gc:n ,’ :chdn Trc:u
"""""""""""" \ ’rrc;u sang ngang .' e i vé tu thé
""""""""" ‘chudn bi

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

4. Nhan géi dua chén ra sau

'Tu thé& % Nhip 1: Nhun™ 'Nhlp 2. Ping 'Nhlp 3: Nhant "Nhlp 4: Thu
5 chuc:n bl S\ hc:u goi ,.' :Thang dua i i hai goi j i chan trdi
""""""""""" S chan trdi ra sau! oo i vé tu thé
""""""""" \chudn bi

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

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

66
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5. Nhan géi két hop chan va tay ra truée

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

’Tu’ th& %  {Nhip 1: Nhun‘. 'Nh|p Z E)Ung 3 'NhlpS Nhun " Nhip 4: Thu 3
‘chudnbi ! | haigéi ! ithdng.dua | ihaigdi ; ichantrai
""""" TmmememmmmeT dchantrdira b vttt lvAfUthE

} frudc, dua hai; i chudn bi !

\ ‘rc:y ra fruéc

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

6. Nhan gdi két hdp chén véa tay dang ngang

“Nhip 2: Bdng
thdng. dua
chén frdi sang
ngang. hai tay !
\ dang ngang

{Nhip 4: Thu "
chdn trdi
vé tu thé&
\ chudn bj

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

-
-
-

LY
1
1
1
]
1
1
1
1
1

l

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chdn phdi sang ngang.
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7. Nhian géi két hop tu thé chéan ra sau va tay Ién cao

-

! v “Nhip 2: Bdng?
\.chudn bi | } ithdng. dua i chan trdi
"""""" i chdn trdira i V& futhé
i sau, dua hai § L. chudn bi
{fay lén cao } e

'
* +

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

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chén phdi ra sau.

- |
.

1. Luyén tap c¢é& nhéan 2. Luyén tap cap doéi

68
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3. Luyén tap theo nhém
+ Trd chdi b8 trg
Gild nguyén déng tdc khi ddng nhac.

Tré chdi " Buc tugng déng tac”

Hinh ndio thé hién dung déng téc nhdn gdi k&t hgp tu th& chén ra sau v
tay |én cao?
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Bdi4 CAC BUGC NHUN DI CHUYEN
KET HGP VU PAO TAY

zZ TR

1. Muc tiéu

— Bi&t va thuc hién dudc cdc budc nhiin di chuyén
k&t hdp va dao tay.

—Né&ng cao tinh thdn tu gidc. tinh thén tép thé&, bi&t
giup d& ban be.

2. Kh&i déng

10
Bdi khdi ddng véi nhac
3. Tré choi hé trg khdi dong

Trd choi “Méo dudi chudt”
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: % {Nhj % (Nhip3: % {Nhip4knep
'.chuc‘:’n bi,/ ihai géi ',"Thc:ng budc chan! i Nhan hai ! |chan phdivao !
"""""""""""" l.’rrczl sangngang | igoi ; ichan traivé tu |
------------------ AL CESN——— \ihé chudn bi }

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

B =

—

han phc:u lén vé E
u th& chudn bi |

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

“Nhip 8 Lai 3 Y (Nhipé:Bung ¥
i chdn trdi vé tu -hc:u goi i ithdng. dua chan' I‘hcu gél j
\thé chudn bi ‘:' i * :‘phdi ra sau j L e
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3. Nhin di chuyén sang trdi - phdi két hgp tay

Efi;lf\! 33 ! {

f &
il |

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

."Tu’rhéf % INhip 1: Nhun‘ “Nhip 2: Budc ™ 'Nh|p3 * 'Nh|p4 Khép %
\ chuc:n bi ! i hai goi ',' i chantréisangi iNhUnhai i :chanphdivao :
""""" Em—— ngang. hai ’rcy. 1\ g0i 4/ ichantrdi vétu !

i m&haibén ) i o s g Uhéchuénbi j

£ Nhip 2: Budc chéany #Nhi v “Nhip 4: BuSc .
f: trdira fruéc, dua i1 N i 1chanphdilén vé i
""""""" i hai tay ra truée, 1 5 géi ; -"ru thé& chudn bi 4
i nhén gétchén 1~
i ]

:'Nhlp 8: Lui chdn 'ITC]I i ’Nhlp Vi Nhun: ’Nh|p 6: Bua chdm
\vé tu thé chudn bj ‘hc:u goi J - ' phdi ra sau, dua ! -‘hc:u g0|
""""""""""""""""""" .hc:u tay ra frudc » CTRRERRER
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LUYEN TAP

| )
| |

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

+ Trd chdi b8 trg

- =

3. Luyén tap theo nhém

Trd chdi “Theo Iénh chi huy”

Hinh ndo thé hién ding déng tdc dua chdn phdi ra sau, nhdn géi k&t hgp
hai tay dua ra truédc?

Hinh 3 Hinh 4
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zZ BT

1. Muc fiéu
— Bi&t va thuc hién dudc viéc tu di chuyén
trén san, di chuyén ludn vat chudn.

-Tich cuc, tu gidc trong tap luyén va hoat
déng tap thé.

2. Kh&i déng

Chay budc nhd va Cdng ca
ndng cao dui tai chd

3.Tré choi hé trg khéi dong

Trd chdi "Ai lam nhanh hon?”

75



1. Di chuyén vé truéc 2. Di chuyén ngang

1. Luyén tap céa nhéan 2. Luyén tap cap doi

76



3. Luyén tap theo nhém

+ Trd chdi b8 trg

rd chdi "Ai nhanh hon?”

Hinh ndio thé€ hién sén béng dd?

Hinh 2
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zZ T

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc cdc déng tdc
tung béng. tqi ché gitt bédng va di chuyén
v3i béng.

- Tich cuyc. ty gidc trong tdp luyén.

2. Khdi déng

Chay tai chd Cdang co
3. Tré choi hé trg khéi dong

Trd chdi “Ai sé bj bat?”

78



1. Tung béng béng 2. Tung bénglan trén
mat dét

1. Luyén tdp ca nhéan 2. Luyén tap cap déi

79



3. Luyén tap theo nhém
+ Troé chdi b8 trg

Trd chdi “Bua béng vé t8”

ﬂ VAN DUNG I

Qud bdng ndo dudc dung trong mén bédng dd?

Hinh 1



1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc dbéng tdc
dd bdng.

—Tich cuc, ty gidc trong tdp luyén.

2. Kh3i déng

Tqi chd dd lang
3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chai “Chay ludn vdt chudn”



1. Tai ché dd béng cé dinh

3. Pa béng ¢8 dinh véo cdu mén

82



4. Di chuyén dé béng cé dinh vdio cdu mén

2. Luyén tap cap doéi

83



3. Luyén tap theo nhém

« Trd chdi b8 trg

Trd choi "BPd béng vao cdu mdén”

w7 LI

Hinh ndo thé€ hién déng tdc dd béng?

Hinh 3



z T

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc dén bdng.
— Cé vy thic ki luat, dodn ké&t, hé trd 1dn nhau
frong t@p luyén.

2. Kh3i déng

= ‘-_" = —
Bung vé tay Cha@y nhe nhdang
tai chd

3. Tré choi hé trg khéi dong

Trd chaoi “Tay cao - tay thdp”

85



1. Dan béng theo dudng thdng

3. Dan va dé béng vdo cau mén

EEg
mmr
| L4
»
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i

1. Luyén tadp cd nhan

doi

ap cap

2. Luyént

dEFEEREEEaR!
A 1 O D ) Y
SREEDDNEE =N,
ENEEREEEEEEEI

3. Luyén tap theo nhém

87



« Trd choi b8 g

Trd chdi “Ai ddn béng nhanh hon?”

ﬁa VAN DUNG I

Ban & hinh ndo dang thuc hién déng tdc dén bdng?

Hinh 2
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

THUAT NGU GIAI THICH THUAT NGU TRANG

Hé théng cdc déng tdc gidp phdat

g0 he eha 6.20

Bai tap thé duc

Su t8 chuc, sdp x&p trong tap thé
Péi hinh déi ngu d€ ddm bdo hoat déng théng nhdét 6
frong hang ngd.

Hinh thuc gido duc théng qua cdéc

. ~ A*
Gido duc thé chat Raat-46ng VAR G5nG: (]
2 Cdc mén th€ thao md hoc sinh
je RS EChES dudc lya chon theo nguyén vong. =0
Vén déng cd bén Cdc hoat déng cdn thiét déi vdi 6

con ngudi nhu: di. chay. nhdy...
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