PHAM THI LE HANG (Chu bién)
BUI NGOC BICH — TRAN THANH DUNG - LE HAI - NGUYEN DINH PHAT
NGUYEN HOANG MINH THUAN - TRAN MINH TUAN

GIAO DUC
THE CHAT




Gidi thiéu muc tiéu clda bai!
oc: cung cdp nhdng bdi khdi !
déng va trd chdi hé trg khdi déng
. |
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iip hoc sinh Idm néng co thé va
Qo sy hung thud.

—

Gidp hoc sinh chi€m linh ki€n
thdc mdi théng qua hinh dnh cdc
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Ea KIEN THUC MGI I:dér]g fdc fruc quan kém mé & !
. n. :

Gildp hoc sinh cling c& kién thic
va hinh thadnh phdm chdt. ndng

1 lue bdng cdc hinh thidc da dang:

! ¢dp cho hoc sinh cdc #rd choi bd
' frg kién thiic mdi d€ vda clng cé
' vUta gidi fri sau bai hoc.
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| ff LUYEN TAP E luyén t@p cd nhan, luyén tdp cdp i
: i déi, luyén tadp theo nhdm; cung
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Gidp hoc sinh phdt trién phdm !

VvANDYNG | i Chdt. nang lyc théng qua nhan |
M , biét cdc tinh hudng va van dung |
1

' kién thic dd hoc vao cuéc séng.

QUY UGC Ki HIEU DUNG TRONG SACH
- ———— Pudng di chuyén

y Hudng chuyén déng cla cd thé

e Thit fu thuc hién céc tu the, déng tdc

Hay bdo quan, gii¥ gin Sdch gidao khoa d@é danh fdng
cdc em hoc sinh lop sau
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. LOI NOI PAU

P

Sdch gido khoa Gido duc thé chét 1 dudgc t8 chic bién soan véi
phuong chdm Iy ngudi hoc ladm trung tam. phdt huy t6i da ndng
Iuc va phdm chdt cdia ngudi hoc.

Mé&i bdi hoc gitp hoc sinh d& dang quan sdt vé nhdn biét cdc
déng tdc. cdch thuc tép luyén, frd chaoi vén déng theo tdng ndi
dung. déng thdi gilp cdc em van dung ki€n thic d€ hinh thanh
kindng van déng va phdt trién thé chét,

Théng qua cdc bdihoc trong sdch, gido vién dé& dang 18 chuc
cdc hoat déng phu hgp vdi ddc thd & ting dia phuong va ddc
diém cla hoc sinh, gidp cdc em phdt huy 18i da ndng Iyc clda
bdn than.

Sdch clng hlu ich ddi v&i cdc bdc phuy huynh. gidp phu huynh
ndm bdt dudc cdc ki€n thic vé Gido duc th€ chdt va hiéu ré
hon néi dung hoc tép cla con em minh, kip thdi hd trg cdc em
khi cdn thiét.

Hi vong sdch gido khoa Gido duc thé chdt I sé | mét tdi liéu
hdu ich d6i vdi hoc sinh, gido vién va cdc bde phu huynh. Nném
tdc gid rdt mong nhdn dudc nhing y ki€n déng gdép 1t phia ban
doc va cdc ddng nghiép.

Tran trong.
NHOM TAC GIA



Phan mét

KIEN THUC CHUNG

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




2. Chudn bj dung cu frong t@p luyén
Hoc sinh chudn bj trudc khi tap luyén.




Phdan hai

VAN DONG CG BAN

Chi dé: bOI HINH POI NGU
Chi dé: BAI TAP THE DUC
Chi dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CG BAN




B&i 1 TU THE PUNG NGHIEM, BUNG NGHI VA
TAP HGP HANG DQC, DONG HANG DQC, PIEM 5O

Z TR

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc tu thé ddng nghiém.,
ddng nghl: tdp hdp hang doc, déng hdang doc,
diém s8.

- C4 y thuc kiludt, dodn két, tinh thdn téap thé.

2. Kh&i déng

Chay chdm trén
V4 tay theo nhip dia hinh t4 nhién

3.Tré choi hé trd khdi déng

Tré chai “NhQy 6 tiép suc”



KIEN THUC MSI |

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

GO & S 4 & R _
P Doéng tac: Bldng ’rhcﬁn’g, hai P Béng tdc: Chung gbi mét
ban chdn tgo chd V, mat nhin chén, hai fay buéng ty nhién.

thdng. hai tay khép sdt than.

3. Tap hop hang doc
B Khdu IEnh: “Thanh 1 (2, 3, 4...) hadng doc.. Tdp hap!”.

P Péng tdc: Ngudi chi huy dua tay phdi ra frudce. T8 trudng 16 1 didng ddi
dién. cdch chi huy mét cdnh tay. t6 trudng t8 2. 3. 4... 1&n lugt diing bén
trdi 18 trudng 18 1. Cdc thanh vién tdp hgp sau 18 trudng t6 minh 1t thdp
dén cao.

8



4. Déng hang doc
B Khdu Iénh: “Nhin trudc.. Thdng!”.

» Pong tdc: T8 rudng t8 1 gic
tay phdilén cao, cdc ban phia
sau dua tay trdi cham vai ban
ding trudc.

Cdic 16 trudng 18 2. 3, 4... dua
tay phdi chéng héng va dich
chuyén sao cho khuyu tay
cham vdo ban diing bén phdi.
ddng thdi chinh hang ngang
cho thdng.

P khdu Iénh: “Thbil”,

P Dong tdc: Tat cd trd vé tu thé dung nghiém.
5. Piém s& hang doc

B Khdu Iénh: “TU 1 d&n hé&t.. Biém s6!”,

lfﬁaﬁ}
(5)_\net)

S

P P6ng tde: Cdc ban 1&n lugt
quay mdt sang trdira sau va hé
to 88 cla minh rdi trd vé tu thé
ban ddu. Riéng ban cudi hdng
khéng quay mdat ma chi hd to
s8 clia minh, sau dé hé "hé&tl”.



3. Luyén tap theo nhém

«+ Tro chdi rén luyén doi hinh déi ngu

Trd choi “Lam theo ngudi dén déu”
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. ~
m VAN DUNG

1. Hinh ndio thé€ hién tu th& ddng nghiém?

Hinh 2

2. Em va cdc ban x&p hang ngay ngdn trudc khi vao 18p.
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B&i 2 TAP HOP HANG NGANG, DONG HANG NGANG,
PIEM SO, DAN HANG VA DON HANG

iz MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dudc tép hgp hdng ngang.
déng hdng ngang. diém s8. dan hdang va dén
hdng ngang.

- Nang cao tinh thdn tu gidc. tinh thédn tdp
th€., bi&t gilip d& ban bé.

Vé tay theo nhip Chay chdm theo vong tron
3. Tré chai hé trd khdi dong

Trd choi “Tay Iai cd khoi”
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" KIEN THUC MG |

1. Tap hep hang ngang
B Khdu Iénh: “Thanh 1 (2. 3. 4...) hdng ngang.. Tédp hop!”.

» DSéng tac: Ngusi chi huy dua tay trdi sang ngang. T8 frudng 16 1 dung
bén trdi, cling hudng. céch chihuy mét cdnh tay, 18 trudng t6 2. 3. 4... 1&n
lust tap hgp sau 18 trudng 16 1. Cdc thanh vién tdp hgp bén trdi 18 trudng

t8 minh tU thdp dén cao.
2. Déng hang ngang
» Khdu Iénh: “Nhin phdi.. Thdng!”.

P Déng tdc: T8 trudng 18 1 didng
nghiém. cdc ban trong 18 ddnh
mdt sang phdi déng hdng cho
thdng. tay phdi ch&hg héng sao
cho khuyu tay cham ban bén
canh.

Cdc 16 trudng 16 2. 3, 4... dua
tay trdi cham vai ban didng
truéc. ddng thdi chinh hdng doc
cho thdng.

» Khdu Iénh: “Théil”.
P Dong tac: Tat cd 1rd vé tu thé
dung nghiém.
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3. Piém s6 hang ngang

B Khdu Iénh: “TU 1 d&n hé&t.. Biém s8!”.

» Déng tac: Cdc ban 1an lugt
quay mdt sang trdi va hé to
s& cla minh rdi trd vé tu thé
ban ddu. Riéng ban cudi hang
khéng quay mdt ma chi hé to
s6& clia minh, sau dé hé “hét!”,

4. Dan hang ngang
P Khdu Iénh: “Ban A ldm chudn, cdch mét sdi tay.. Dan hang!”.

CEAND O

P Béng tdc: Ban ldm chudn hé “Cé!” rdi gid tay phdilén cao, sau dé budng
tay xudng, tuy vij tri ddng ma dua mét hodc hai tay dang ngang d€ dan
hang. Cdc ban cdn lqi dua hai tay dang ngang va di chuyé&n d€ tay minh
cham tay ban bén canh, déng thdi chinh hdng ngang cho thdng.

P Khdu Iénh: “Thail”.

P BSng tdc: Tt cd 1rd vé tu thé ddng nghiém.
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5. Dén hang ngang
P Khdu Iénh: “Ban A ldm chudn.. D&n hang!”.

P Dong tdc: Ban Idm chudn hd *Cé!” rdi gic tay phdilén cao. Cdc ban con
lgi dén hang vé dung theo khodng cdch mét khuyu tay.

B Khdu Iénh: “Thaéil”,
P DSng tdc: Tat cd trd vé tu thé ddng nghiém.

LUYEN TAP

Luyén tap theo nhém

15



+ Tt chdirén luyén ddi hinh déi ngi

Trd chai * Gianh cc”

VAN DUNG

Hinh 1

2. Em vd cdc ban ddan hang ngang dé€ tham gia hoat déng tap thé.
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iz M& PAU I

1. Muc tiéu

- Biét va thuc hién dugc déng tdc quay trdi.
quay phdi vd quay sau theo khdu Iénh.

- Tich cuyc, tu gidc tfrong tdp luyén.

2. Kh3i déng

Pi vong tron va vé tay

3. Ttd choi hé trg khdi déng

Trd chai “Lan bdng vé trudc”

17



KIEN THUC MSI |

1. Pong tac quay trai
» Khdu Iénh: “Bén trdi.. Quay!”.

P Déng tac: Lay gét
chdn trdi ladm tru va
nda trén ban chdn
phdi ladm diém fi,
quay ngudi sang frdi.
thu chd@n phdi vé.

2. bong tac quay phdi
» Khdu lénh: “Bénphdi.. Quay!”.

> Ddng tdc: Lay gbt
chan phdi lam tru va
nda trén bdan chdn
trdi ladm diém fi, quay
ngudi sang phdi. thu
chan trdi vé.

3. béng tdc quay sau
» Khdu Iénh: “Bdng sau.. Quay!”.

» DSng tdc: Lay gbt
chan phdi lam tru va
nda trén ban chdn
trdi ladm diém fi, quay
ngudi sang phdi ra
sau, thu chdn trdi vé.
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LUYEN TAP

3. Luyén tap theo nhém

«+ Tro chdi rén luyén déi hinh déi ngu

99

T
\ﬁ'

Trd chai “Chuyén béng qua hai bén”

ﬁa VAN DUNG I

1. Khi quay trdi, em I8y chdn ndo lam tru?
2. Khi quay sau, em I&y chdn ndo lam try?

19
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Bai1 DONG TAC VUON THG VA PONG TAC TAY

i: MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc ddéng tdc vuon thd
va doéng tdc tay.

-Tich cuc, ty gidc frong tdp luyén.

2. Kh3i déng

bi vong tron va vé tay

3. Tré chai hé g khéi dong

Tro chaoi *Ai thoat nhanh hon ?”
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KIEN THUC MSI

1. Pong tac vuoh thé

Qa :

% ¢Nhip 1: BuGc chan '} 2 ‘Nhlp 3 Tr3
i frdi sang ngang. i i ‘rc:y vé dc:n i ' vé tu thé i
+ dua hai tay 1én cao: | chéo frudc | : nhu nhip 1 j
.chéch chad V. léng | i bung. cui i ---------- 2
i ban tay huéng véo! \ ddu 4
inhau, matnglia, 1+ T
\mdtnhinléncao }

{Nhip 1:Busc  {Nhip 2: Bua {Nhip 3: :' ;
i chan trdisang i ' hai fay dang'! i VO hai tay ! 1
i ngang, déng | -ngc:ng ban i .’rrucc nch Echuc’:’n bi E
P thaivd haitay | tfayngla {1 seeeeeeeeae- o =
:, tru6c ngue  § T

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

ﬁﬂ VAN DUNG I

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




Bdi2 PONG TAC CHAN VA PONG TAC VAN MINH

i: MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi€t va thuyc hién dugc déng tdc chan va
déng tdc vén minh.

- Nang cao tinh thdn ty gidc. tinh than tap
th&, biét gilip d& ban be.

2. Kh&i déng

Chay tai chd

3. Trd choi hé trg khdi déng

24



KIEN THUC MG |

1. Pong tac chéan

{Tuth& % iNhip 1 Haitay % iNhip2:Hagot % {'Nhips: Tes  {Nhip 4 )

\ chud’n bi ! 'chﬁng hong. ! ihaichan,khuyu! ivatuth& | ! VA1Uthé |

----------- ° idéngthsikiéng | ihaigéi.véhai | | _nhu nhip 1 i ichudnbi |
.go‘r halChai i SRR R | -

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

2. bong tdc van minh

-Tu the :'Nh|p 1:Budc 3 i Nhlp 2: Vdn 3 Voo Nhlp 4 ‘:
] Chuffn bi I ichdantrdisang | iminhsang frdi, i i 1Vé1tuthé |
--------- " ingang, hai tay | 'Tc:y phdi v vao | 4 4 chudn bi ;
idang ngang, ! i Ltay tréi ] TR TEee—"
u‘bon EEERET: e

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

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

25



ﬁf LUYEN TAP |

.

1. Luyén t@p céa nhéan 2. Luyén tap cap doéi
«X}\ﬁ\‘\\% Af?\’%r\ -.

3. Luyén tap theo nhém
+ Trd chdi bé trd khéo léo

q 7

Trd chai “ Chuyén béng theo vong tron”

e
Hinh ndo th&€ hién déng tdc vén minh? ’Pst—.-l! o 7
b |I\\T:i%\
(Zgé’-:..l

(!

Hinh 1 Hinh 2

26




Bai3 PONG TAC BUNG

iz MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc bung.

~-Céy thuckiludt, doan két, hd trg 1dn nhau trong
tdp luyén.

2. Khdi déng

Chay ndng cao dui tai chd

3.Tré choi hé trd khdi déng

Tro chdi *Ai nhanh hon?”

27



-Tu the i 'Nhlp 1: Budc % = 'Nh|p 3: bung ‘= Nhip 4: %

' chuﬁn b|. 'chdn trai sang ! 'ngucl hai i i thdng. hai  1iVa tu Thé'i

__________ -ngang réng honi ichan thdng, ; i tay dang 11 chudn bl ;
ivai, vo haitay i .v6 haitay MESERCRDENE --o-oee
.Trucc nguc b RN \fay nguda )

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

1. Luyén t@p ¢ nhéan 2. Luyén tap cap déi

28



3. Luyén tédp theo nhém

+ Trd chdi b8 trd khéo léo

1. Em cung cdc ban tdp luyén
bdi th€ duc trong gid ra chdi.

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




Bai4a DPONG TAC PHOI HGP

iz MG PAU I

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

2. Khéi déng

Chay ndng cao dui tai chd
3.Tré choi hé trd khdi déng

Tro chai “Chay tiép suc”

30



ﬁ a KIEN THUC MO I

Péng téc phéi hop

{Tu the ' {Nhip2:Rat ! {Nhip 3: Bung} ;
ichudnbi} | frdirafrude. khuyu i ichantraive, | i thang, hai | i V& tu thé |
Saaee © 1gdichénfrdi,chdn i icuingudi hai | itaydang ! ichudnbi !

i sauthdng.nhon | tban tay hudng ! ingang. ban i Tttt

! gét, haitay chdng | !vdo mu hai i Yfay nglda !}

s hong ; TS

|.y\_.__/

1. Luyén t@p ca nhan 2. Lluyén tap cap doéi
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3. Luyén tép theo nhém

+Trd chai b8 trd khéo 1éo

32



Bai5 DONG TAC PIEU HOA

. 2 -3
%
1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dudc ddng tdc diéu hod.

- Néng cao tinh thdn ty gidc. tinh thdn tdp thé.
bi&t gilp d& ban bé.

2. Khéi déng

T

Chay Vvé truéc

3. Tré choi hé g khdi déng

Troé chaoi “Ai lam giéng nhdt?”

33



KIEN THUC MOI |

Péng téc diéu hod

'Tu th& % {Nhip 1:BuGc % Nhip 2: Bua 'Nhlp 3 Pua
-chucln blj =chdn trai sang i ' hai tay dcngi ' hai tay vé E
---------- ingang, hai tay i 1 hgang. ban i i frude,ban i
' dua ra frude, | ' ' tay sdp. lac ! ' tay sdp. I&c !
lbc‘:n tay s@p. E - hcu bdn tay j u hcu ban tay j
.Ic:c hai ban ‘roy} -------------- SR ey o

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

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhéan 2. Luyén tap cap déi
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3. Luyén tap theo nhém

+ Tro chdi b8 trd khéo Iéo

Trd choi “ VS tay theo hiéu Iénh”

% VAN DUNG I

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

e B )

Hinh 2

Hifk 1

2. Em hay tdp baith€ duc vdo budi sdng sau khi thiic ddy.

35
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Bai1 TU THE VAN PONG CO BAN CUA PAU, cO

i: MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuyc hién dugc cdéc tu thé vdn déng cd bdn clia ddu. cé.
- Cé y thic kiluat, dodan két, hé trg |&n nhau trong téap luyén.

Bi vong tron ddnh tay va ndng cao dui

37



3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chdi “Truyén tin hiéu”

2. Ngda dau

£TU the { 2. Ngtta dau’
‘. chudn bj |

-----------

1. Tuth& chudn * §
: bi: Hai ché@n réng}
i bdng vai, hai tayi
‘chénghéng [

o
,

b ST TG the
! . chudn bj ,

___________________________

4 e '
\.chudn bj }

___________

2, Nghléng dau’
sang phdi J

g



5. Quay ddu sang trdi 6. Quay dau sang phadi

----------- - o

S TUthe ™ 2. Quay ddu ™ 1. Tuthé 2. Q
\chudnbi / \sangtrai  } isang phdi

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

LY
L}
1

1
[

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

-

-----------

3. Luyén tap theo nhém
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+ Tré chdi rén luyén ki ndng vén déng va phén xa

Trd chdi “Lam theo hiéu Iénh”

1. Hinh ndo thé& hién ddng tu th€ quay ddu sang phdi?

Hinh 1

Hinh 4

Hinh 3

Hinh 2

2. Em td@p luyén cdc tu thé& van déng co bdn cla ddu, cé sau gid hoc.

40



Bai2 TU THE VAN PONG COBAN CUATAY

T ool

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dudgc cdc tu thé van déng
cd bdn cla tay.

- Ty gidc, ndng déng trong tdp luyén.

2. Khdi déng

bi k&t hgp tay 1én cao - dang ngang
3. Tré choi hd trd khdi déng

Tro chdi “Tung bong qua lai”
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1. Hai tay ra truéc

'1 TUThé
\.chudn bi ,

___________

LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan

42

KIEN THUC M&I |

2. Hai tay Ién cao

TTERES (EBaana
\ chud’n bi } \.faylén cao ;

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

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

c:ng ngang '.‘

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

2. Luyén tap cap doéi



3. Luyén téGp theo nhém

¢ Trd chdi rén luyén ki ndng vén déng va phdn xa

II I‘|I

Hinh 4
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Bai3 TU THE VAN PONG CO BAN CUA CHAN

i: MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdce tu thé vdn déng cd bdn cla chan.
- Nang cao tinh thdn tu gidc, tinh thdn tap thé., bi&t gidp d& ban bé.

Chay ndng cao dui tqi chd Chay hdt gét tqi chd

44



3. Tré chai hé trd khdi déng

Trd chai “Lo co chuyén béng”

KIEN THUC MSI |

1. BuSc sang hgang 2. Buéc sang ngang
rong bdng vai rong hon vai

£1.Tdthé \I ¢ 2, Budc chan ,1 TU thé Y 2. BUSC chdn-
5 chudn bi J i sang ngang E \ chudn bi A i sang ngang
---------- \ réng bdang vai ; e Lrong hon vai s

£2. Budc chan®, '1 Tu thé '.
\ra fruée ‘.' ' chudn bi /

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

:2 Budc chdn®
\réng ra trudc

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



5. bua chan ra truée

lk_ <

)

1. Luyén tap cé nhén

46

6. bua chan ra sau

2. Luyén tap cap déi

L)

-



© {

3. Luyén tdp theo nhém

+ Tré chdi rén luyén ki ndng vén déng vé phdn xa

Vach xudt phat

Tro chdi “Bdat nhanh vao 6~

VAN DUNG

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

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
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Bdi4 VAN PONG PHOI HGP CUA THAN MiNH

MG PAU

1. Muc tiéu

- Biét va thuc hién dudgc cdc tu thé van déng
phdi hdp cla than minh.

-Tu gidc. giip dd 1dn nhau trong 1dp luyén.

2. Kh3i déng

Di k&t hgp quay cdng tay

3. Tré choi hé #rd khdi déng

Trd chai “ Chuyén bdng qua ddu”
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KIEN THUC MSI |

2. Ngiia thén ra sau

L3

,2 de ’rhdn sdu ve' £1.Tu thé
\ phia trudc, ddu cui \,chudn bi |

-----------

S

----------

'1 U the

1 4, Nghléng than®,
\ chudn bi J

.sang phdi ,'

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

72, Nghléng than'
\scng frdi ,'

2. Xoay than®

.‘sc:ng frai ‘.'

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

4, Xoc:y than®,

wsang phdi ¢

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




LUYEN TAP

-

2. Luyén tap cap doi

3. Luyén tap theo nhém
+ Trd chdi rén luyén ki néng vén déng vé phén xa

Hinh ndo th& hién tu th&€ gdp than sau?

3 B
5 ey
3

)

I|l.I

‘\ L
S @
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Bai5 VAN DONG PHOI HGP CUA CAC KHGP

iz MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cde ddng téc xoay cde khdp.
- Cé vy thuc kiluat, hd trg 1&dn nhau frong téap thé.

2. Khéi déng

Nang cao dui va vé tay

3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chdi “Chay ludn véat chudn”
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KIEN THUC MOI

1. Xoay cé

1. Tu thé chud"n bi: Hai chan
- réng bdng vai, hai tay dc:ng i
' \hgang. ban tay ndm

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

- réng bdng vai, dc:u cac i
1 ngon tay cham vdo vai /

_______________________________

52

f 2 Xoay khuyu tay ‘ru
i ngodi vao frong va
\ hgugdc fo]

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

! 2 Xoay vai td trudc rc:‘l
\ { sau va nguaoc lai Y,

_________________________




4. Xoay cénh tay

{1.TU he chudn bi: Hai

. chdn réng bung vai, hai
\ cdnh tay gid thdng

:"1. Tu th& chudn bi; Hai
i chdn réng bdng vai, hai
\ Tc:y chéng hong

)
1
1
1
1
1

¥

£2. Xoay cc:nh tay
. U trudc ra sau va i
- ngUo‘c lqi !

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

i 5
1 vong 1ron 1 trdi quc:i
\ phdi va ngugc lgi

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

2. Xoay gbi theo
vong fron U trdi qua
phcu va ngugc lai

TEREEEEs
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7. Xoay cé tay = cé chan

'Xoc:y c8 tay k&t hop kidng .
.go’r va xoay c8 chan trai ':

_____________________________

LuyEN T@p

1. Luyén t@p cda nhan

3. Luyén tap theo nhém

54



+ Trd chdi rén luyén ki ndng vén déng vd phdn xa

Trd chai " bBi theo ddu chdn”

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em vdn dung cdc déng tdc dd hoc dé€ khdi ddng trudc khi tap luyén.
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Phdn ba

THE THAO TU CHON

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

N
SremiE T e

Chu dé
THE DUC NHIP DIEU

-
-
'--"'

uuuuu
_____
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Bail CAC PONG TAC KHOI PONG

ii MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi€ét va thuc hién dugdc cdc déng tdc khdi déng.
- Ty gidc. ndng déng trong tdp luyén.

2. Khdi déng
Khdi déng theo cdc déng tdc dd hoc.

Trd chai “Két doan”

57



5. Piéu hoa

58



LUYEN TAP

2. Luyén tap cap déi

+ Trd chdi bé tro
o4
i

3. Luyén tap theo nhém

Tro chdi “Tin hiéu giao théng”
ﬁ:a VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién déng tdc ép déo doc?




Bai2 CACTUTHE TAY COBAN
KET HOP KIENG GOT VA PAY HONG

O oo

1. Muc tiéu

— Bi&t va thuc hién dudc cdc tu thé tay cd bdn
k&t hgp kiéng gét va ddy héng.

- Cé y thuc ki lugt, dodn két, hd trd 1&n nhau
frong tdp luyén.

2. Khéi déng

Tro chdi "Khiéu va vdi bong”
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KIEN THUC M1 |

1. Kiéng gét tiing chan

.*'Tu th& ™ i Nhlp 1: Kiéng? {Nhip 2: Ha gét chén trdi

Y chudn bi 1, got chén trdis kiéng gét chanphdi

."TU thé “1 { { Nhip 1: Kléng g6t chén
s.chudn bj ¢ '\ t &, hai tay dua ra trudc

Nhip 2: Ha got chan trdi, hY
|éng g6t chan phdi. hai |

PATEEE
=

Nhlp 3: Ha g6t chén phéi, kiéng goT
chén frdi, hai tay dang ngang

i
1
1
1

¥

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

"Nhip 2: B8itay
, CO dudi

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

Nhip 1: Tay ph(]l co, Tc:y ‘:
trai dudi sang ngang. |
'.hai ban tay ndm J

SoTTT

l
(]
1
1
(]

hC——

-----------

! Nhlp 9: E)él’y héng ™
. sang phai

b

' Trc:u kéT hctp tay co du0|

Nhip 3 dé€n nhip 8 Idn ludt Idp lai déng tdc gidng nhip 1, 2.
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LUYEN TAP

2. Luyén tap cap déi

+ Tro chdi bé tro

Hinh ndo th& hién dung déng
tdc hai tay dua Ién cao két hgp
kieng got?




Bai3 CAC TU THE CHAN VA TAY CG BAN
KET HOP NHUN GOI

. 2 -3
z
1. Muc tiéu

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

- Cd y thudc ty gidce. tich cuc. thdi dé hod nhd,
hgp tdc trong tdp luyén.

2. Khdi déng

a

s e

Aﬂ»

Bdi khdi déng vdéi nhac
3. Tré choi hé trd khdi déng

Trd chdi “Gié thdi”

64




KIEN THUC MG1

“Nhip 2: V& tu ™
L ‘rhe chudn bl

“Nhip 4: Thu
.chdn tréi vé ’rui

{ Nhlp 2 E)L.rng b
i LI S "rhé chudn b ;

i ’rhc:mg dua
: mui chdn trdi
3 rc: frudc

]
1
(1
1

L

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

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua mui chdn phdi ra trudc.
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3. Nhin géi dua chén sang hgang

“Nhip 1: Nhdn' Nhlp 2: bung ‘, H "Nhlp 4: Thu™
s hai goi " . thdng. dua chén i ; ‘hc:u gc:n 3 i chdn trdi
"""""""" \ fréi sang ngang SRS i V& tu thé
"""""""""" .chudn bi

I
(]
1
1
1
1
1
l'

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

4. Nhan géi dua chén ra sau

: Nhlp 2:Pdng %

.‘rhdng dua i :ché’m trai

] chén tréi ra sau A SEEREEEEEEE “ ivétuthé
B ‘Chué?n bi

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

y Nhlp 3 Nhun®

L]
L]
(]
[}

l’

‘q----n

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chdn phdi ra sau.
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5. Nhin géi két hdp chén va tay ra truée

'Tu th& % Nhip 1: NhUnY 'Nhlp 2. PUng Nhip 4: Thu ®
\chudnbi} i haigéi 4 ithdang.dua | i chan frdi
""""""""""" i chantrgira 1 i V& tU thé
i frudc, dua haii ' chuén bi

' ’rc:y ra truc ;)  TEEEEEEeEsss i

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

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

6. Nhan géi két hdp chan va tay dang ngang

H Tu’rhe b .'Nhlp 2: bung '. ‘Nhlp 3 Nhun‘ .'Nhlp 4; Thu
"chuﬁn bi , 5i j i thdng. dua i ihai géi i 1 chdn trdi
""""" ' chanfrdisang |  ~============" | V& tu thé&
I ngang, hai tay | I.chuén bi

\ dcng ngang .' """""""

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 hgp tu thé chén ra sau va tay I1én cao

-

B “Nhip 2: Bing’}  /Nhip 3: Nhan}
\.chudn bj ! i thdng. dua {  ihaigdi i ichantrai
i e i chan tréira i TR - i vé fu thé
i sau, dua hai | \.chudn bi

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

:.‘Tcy |én cao

+F

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

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

LUYEN TAP

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

68
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3. Luyén tap theo nhém
+ Tré chdi bé tro
Gill nguyén déng tdc khi dung nhac.

Tré chdi "Budc tuong déng tac”

VAN DUNG

Hinh ndo thé& hién ding déng tdc nhin géi k&t hap tu thé chdn ra sau va
tfay |én cao?
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Bai4 CAC BUGC NHUN DI CHUYEN
KET HOP VU PAO TAY

Z TR

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc cdc budc nhuin di chuyén
két hdp vad dao tay.

—Na&ng cao tinh thdn ty gidc. finh thdn tap thé, bi&t
giup dé ban be.

2. Kh&i déng

Bdi khdi déng vd&i nhac
3. Tré choi hé o khdi dong

Trd chaoi “Méo dudi chudt”
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1. Nhian di chuyén sang trdi - phdi

v Nhj : .} {Nhip4:Khép

{ chudn b { hai gsi "Thc:ng budc chan! {Nhan hai! ichén phdivao |
""""""""""""" 'Tralscng ngang |} igdi i .chdn trdi vé tu |
-------------------- R—— ‘The chudnbi !

fTuthg % :' Nhip 1: Nhun‘. .'Nhlp 2: Bdng % “Nhip 4: Budc
'.chuc:m bi 7 % hai gdi ; -‘rhcmg du::: chén &

—————————————————————————

: chan phdi 1&én vé& E
11U th& chudn bi y

“---"

i Nhlp 6: E)L.rng

“Nhip 8: LU . 1 v g
i chan trdi vé tu: -hc;u gc:n ; -Thc:ng dua chén i .hc:u gc:n j
\th& chudn bi ; e " iphdira sau i ‘

-------------------
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3. Nhin di chuyén sang trdi - phdi két hop tay

“Nhip 2: Budc
chan frdi sang i
ngang. hai ‘rc:y.
md hai bén

\
1

’Nhip 4: Khép
: chdn phdi vao
. chan fréi vé tu
' Thé chudn bj

L e ———

o
-

nhon got chdn

i ' Nhip 1: Nhun'::Nhlp 2. BUSC chany ,= Nhip 3: % #Nhip 4: Budc y

\.chudn bi ! i haigdi 41 frdira trude, dua | 1 Nhan hai 3 i1 chén phdi1én vé |
""""""""""""" hai tay ra tfrudc, i qele] J: -,‘ru thé& chudn bi !

J ,

g

‘Nh|p8 Ldi chén ‘rrc:u: i 'Nhlpb Pua chdn:
.ve tu th& chudn bi ,.' '.~hc:i gc‘)’i ‘.' - 1 phdi ra sau, dua
‘hcu tay ra truédc .‘
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. ) [

3. Luyén tap theo nhém

i

|

Trd choi “Theo Iénh chi huy”

m VAN DUNG I

Hinh ndo thé€ hién dung déng tdc dua chdén phdira sau, nhun g8i k&t hdp
hai tay dua ra trudc?
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Z KT

1. Muc tiéu

— Bi&t va thuc hién dudc viéc tu di chuyén
trén s@n, di chuyén ludn vat chudn.

-Tich cuyc. ty gidc frong té@p luyén va hoat
déng tap thé.

2. Khéi dong

Chay budc nhd va Cdang co
nang cao dditai chd

3.Tré choi hé g khdi déng

Tro chdi “Ailam nhanh hon?”
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ﬁ a KIEN THUC MOI I

1. Di chuyén vé truéc 2. Di chuyén ngang

1. Luyén tap ca nhan 2. Luyén tap cap doi
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+ Trd chdi bé trg

Tro chai "Ai nhanh hon ?”

Hinh ndo thé hién sén béng dd?

Hinh 1 Hinh 2

77



zZ TR

1. Muc tiéu

— Biét va thuc hién dugc cdc ddng tdc
tung béng. tai chd gitt bédng va di chuyén
v@i béng.

—Tich cuc. tu gidc frong tdp luyén.

2. Kh3i dong

Chay tai chd Cdng co
3.Tré choi hé trd khdi déng

Trd choi “Ai sé bj bat?”

78



1. Tung béng béng 2. Tung béngldn trén

&

mat dat

1. Luyén t@p ca nhan 2. Luyén tap cap déi

79



3. Luyén tap theo nhém
+ Trd chdi b8 trg

Trd choi “Bua bong vé t8”

CLCH vinoue

Qud bdng ndo dugdc dung trong mén béng dd?

Hinh 1



1. Muc tiéu
— Bi&t va thyc hién dugc cdc déng tdc
dd bénog.

—Tich cuc, ty gidc trong t@p luyén.
2. Khéi déng

Tai chd dd ldng
3. Tré chai hé trg khdi déng

Trd chaoi “Chay ludn vdt chudn”




E a KIEN THUC MOI I

1. Tai chd dé& béng ¢é dinh

3. bd béng cé dinh véo cu mén

82



4. Di chuyén dé béng c¢é dinh vao cdu mén

1. Luyén tap cé nhén

2. Luyén tap cap déi

83



Trd choi "Pd béng vao cdu mdén”

ﬁﬂ VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién déng tdc dd béng?

Hinh 2



ia MG PAU I

1. Muc tiéu
— Bi&t va thyc hién dude dong tdc dé&n bdéng.
— Cé y thuc ki luat, dodn ké&t, hé trg Idn nhau
frong tdp luyén.

2. Kh3i déng

Pdng vé tay Chay nhe nhdng
tai chd

3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chai “Tay cao - fay thdp”



o e ”
=3t

1. Dan béng theo dudng thdng

2. Dan béng véng qua vdt chudn

3.Dan va da béng vao cau mén

86
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-~

LUYEN TAP

i

1. Luyén tap cé nhan

ap cap doi

-~

2. Luyént

3. Luyén tap theo nhém

87



« Tro chdi bé trg

Trd choi “Ai ddn béng nhanh hon?”

ﬁa VAN DUNG I

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

Hinh 2
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BANG GIAI THICH THUAT NGU

THUAT NGU GIAI THICH THUAT NGU TRANG

Hé théng cdc ddng tdc gilp phdt 6 20

e S ~
Baitap thé due | . % 4 & chat

Su 16 chuc, sdp x&p trong tdp thé
Péi hinh déi ngu dé ddm bdo hoat déng thédng nhét 6
frong hang ngd.

Hinh thuc gido duc théng qua cdc 13

. 2 A%
Gido duc thé chat hoat déng van déng.

Cdc mén thé€ thao mda hoc sinh 56

~
Thé thao tu chon dudc Iya chon theo nguyén vong.

Cdc hoaqt déng cdn thiét d&i Vi 6

e cangiea Bol con ngudi nhu: di, chaqy. nhdy...




HUSNG dAN ST AUNG SACK .., 2

L& 818U ssmvrmmmrmsn e 3
Ph&n mét. KIENTHUC CHUNG ..o 4
Phdn hai. VAN DONG CO BAN «...oooooe oo 6
Chil dé: DOI HINH DG NG ISR, W ... ....cocouisicbciinins 6
Bdi 1. Tu th& didng nghiém, diing nghif va tdp hgp hdang doc,

dENG NANG AOC, FIEM SG .ovvivieeeeiee ettt e et e, 7
Bai 2. Tdp hdp hdang ngang. déng hang ngang. diém sé&,

AAN NANG VA ABN NANG vttt 12
Bdi 3. P&ng tac guah o Ekiey BRGI VOIGUBNGSEE] ... .o 17
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Nha xudt ban Gido due Viét Nam xin trdn trong cdm on
cdc tdc gid co tac phdm, tw lidu dwoc s dung, trich ddin
trong cudn sdch nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Chu tich Hoi déng Thanh viéen NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiju trach nhiém ngi dung:
Téng bién tap PHAN XUAN THANH
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Bién tap mi thuat: TONG THANH THAO
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