hanhtranggiaovien.com

PHAM THI LE HANG (Chi bién) :
BUINGOC BICH - LE HAI - TRAN MINH TUAN

NHA XUAT BAN GIAO DUC VIET NAM




hanhtranggiaovien.com

PHAM THI LE HANG (Chu bién)
BUI NGOC BICH - LE HAI - TRAN MINH TUAN



https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/

hanhtranggiaovien.com

Gidi thiéu muc tiéu cla bdi hoc:
cung cdp nhing bdi khdi déng va
trd choi hé trg khdi déng gidp céc em
Idm néng cd thé va tqo sy hing tha.

N ’

! Gidp cdc em chi€m linh kién thdc méi |
i\ théng qua hinh &nh cdc déng téc |
i trycquan kém mé t& ngdn gon. :
VB o B S e e e ’

B T T T B T .

! Gilp cdc em clng c8 kién thuc va
hinh thanh phdm chét. ndng Iuc béng
cdc hinh thdc da dang: luyén tap

A}
1
1 ]
1 ]
: i
! cdnhdn. luyén tdp cdp déi.luyéntdp !
i ]
'
1

theo nhém; cung cép céc trd chai
b3 trg ki€n thic mdi &€ vita cing cé
a gidi fri sau badi hoc. J

dc em phdt trién phdm chéat, |
mbng qua nhdn biét cdc |

4 van dung kién thic da |
]

1

QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DO%ONG SACH
TICB TU thé& chudn bi o
______ > Pudng di chuyén *

— Hudéng chuyén déng clia cd thé o
= Huéng cla Idng ban tay
—=Dp Thit ty thuc hién cdc tu thé, déng tdc

Hay bdo qudn, gif¥ gin Sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau



https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/

hanhtranggiaovien.com

L5ilnéildau]

Séch Gido duc thé chdt 4 dugce bién soan theo dinh hudng
pRGttién phdm chdt va ndng Iyc cda cdc em. Cdc néi dung
va hinpthde luyén tap duge trinh bay theo hudng md nhung
vén ddmddio tinh k& thita tt 16p 1, 2, 3 va tinh pht hgp véihoc
sinh I6p 4., v&v’i (1 phudng cham I8y ngudi hoc Iam trung tédm,
phdt huy 18i d g Iuc va phdm chdt clia ngusi hoc.

Cudn sdch gitp em biét va thuc hién vé sinh ddm bdo

an toan trong gid ta@ n; thuc hién dugc mét s& ki nang
vé d6i hinh d6ingua, bdi h‘é’ duc ¢é két hgp véi dqo cu, tu
thé& van déng cdbdn va nhd éngtéc co bdn cliathé duc

nhip diéu hodc béng dd.

Trong mdi bdi hoc. théng qua ce‘yinh vé sinh déng. sdch
s& gilp cdc em nhan biét cdc déng mvci, hinh thitc luyén
t&p. rd chdi van déng. tao diéu kién dé c&&m thudng xuyén
tap luyén véi ban bé va ngudi than gidp ndng cao sdc khod
cda bdn than.

Hi vong cudn séch sé Ia mét ngudi ban déng Hanh cung
cdc em trong t@p luyén va hoc tdp mén Gido duc 1h§‘;=hd'f.

Tran trong.
NHOM TAC GIA
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KIEN TH('C CHUNG

1. Vi@ sinh frong khéi déng
déng gidp chuyén co thé 1 tfrang thdi tinh sang trang thdi “sdn

sang t déng. Nén khdi déng bdng cdc déng tdc nhe nhang réi dén
céc d §c nhanh vé manh nhdm han ché& chdn thuong.

« Phéi tham gia khdi déng tr gbéf ddu tép luyén.

L

, <
« Han ché& cdc déng tdc manh, cé thé +Khéng thu@ n qud sdc
gdy chdn thuong. khi khdi déng.
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2.Vé sinh trong t@p luyén

« Tap luyén Ia giai doan co thé cdn phdind Iyc cao d€ hodn thanh cdc
nhiém vy vdn déng. do dé, thudng dé xdy ra cdc chdn thuong. Cén cé
ddnh gid stc khoé ban ddu trudc khi tdp luyén (néu thdy mét cdn bdo
ngay vdi gido vién).

+ USng nudc bét cd khi ndo cdm
thdy khdt nhung khéng udng qud
nhiéu v& qud nhanh.

+ Khéng @n qué no dt ddu
t@p luyén.

6 nhiém cao. Luén ddm bdo an todn trong qud trinh tap n.

« Han ché tép luyén dudi ndng néng, trong méi fru%m lanh hay bj
*

o

K
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3. Vé sinh trong héi phuc

« H8i phuc gilp co thé & lqi trang thdi binh thudng ban déu trudc khi
1@p luyén. han ché& cdc chdn thuong xdy ra.

{798

+Chu vy thd 18ng co bdp va hitthd  « Khéng di tdmngay khi két thic
sdu, déng téc thyc hién cdn nhe hdiphuc. dac biéfla khi co thé vén
nhang va tgo cdm gidc thodi mdi khi cdn méd héi. Nén sidung khan béng
thyc hién. d& thdm mé hai.
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4. Vé sinh sau t@p luyén

+Sau tdp luyén cdn phdi nghingai gidp cd thé héi phuc.
+ An uéng ddy du chét dinh dudng.
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VAN PONG €O BAN
cHO oE: DOI HINH DOI NGU
éni of: BAI TAP THE DUC |
CHU BE; T THE VA KT NANG VAN DONG CO Biuf iy

________________________________

- - - -

-,
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chu pi: DOI HINH POI NGO

_Bi&t, ﬁd“thl,rc hién dugc déng tdc di déu vong bén trdi.
- Tich &;ﬁ;&i&qm gia hogt déng luyén tdp va trd chdirén luyén déi hinh

ddingd.
2. Khéi déng P

P} Cﬁﬂ  "/" CQJO a ﬂ ,.

- -’( ' ool '

N-FeN-RK-Y

Ce
9

/79

@ap. dusi géi Chay theo didhihh 1y nhién
3. 716 choi hé 1rg khéi déng

. 3

Trd chai “Truyén dién”
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1. Bi déu vong bén frdi
Chudn bi: Hoc sinh thyc hién déng téc di déu theo hudng thdng.
» Kh&u Iénh: "Vong bén trdi.. Budc!”.

Péng tdc: Dy Iénh “Vong bén frdi” va déng lénh “Budc!” déu roi vao
chan trdi. Khi nghe déng Iénh “Budc!”, hoc sinh chuyén hudng véng bén
trdiykhi da vong theo ddng hudng. ti€p tuc di déu theo hudng théng.

» Khdulénh: “Buing lai..

Péngtdc: Hoc sinh thuc hién
2. Mét hang doc di déu vong b

Chudn bj: Hoc sinh x&p thanh m
theo hudng thdng.

» Khdulénh: “Vong bén trdi.. Budc!”. ?

Péng tac: Dy 1€nh “Vong bén frdi” va d h “Budc!” déu roi vao
chdn trdi. Khi nghe déng Iénh "Budc!”. hoc sinh ddu hang chuyén hudng
vong bén trdi; khi da vong theo dung hudng. tigp '&d déu theo hudng
thdng. Hoc sinh di sau thyc hién nhu hoc sinh di frudc’.

}2«3%% ¢

tde dung lqi theo hiéu lénh.

ng doc, thyc hién déng téc di déu

» Khdu Iénh: "Bung lqi.. Bdng!”.
Péng téac: Hoc sinh thuyc hién déng tdc ding lqi theo hiéu Iénh.
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3. Nhiéu hang doc di déu vong bén tréi

Chudn bij: Hoc sinh x&p thanh 2 - 4 hang doc, thyc hién déng téc di déu
theo hudng thdng.

» Kh&u Iénh: "Vong bén frdi.. Budc!”.

Dong tdc: Khinghe khdu Iénh, hoc sinh ddu hang ngodi cting bén trdi lam
chudn, gidm chan tqi chd hodc budc ngdn hon déng thdi chuyén hudng
vongbén trdi. nhitng hoc sinh ddu hang clia céc hang cdn Iqi budc ddi hon
thed hudng vong dé€ gid thdng hang ngang: khi dé vong theo ding huéng.
1i€p tuc/didéu theo hudng thdng. Hoc sinh di sau thyc hién nhu hoc sinh
di trudce.

» Khdu Inh: *Bing lai. BUng!”. (o)
Péng tdc: Hoc sinh thuc hién déng tdc dung lqi Th!%u 1énh.
N

1. Luyén t@p cé nhéan 2. Luyén tap cap dél

A
I
1
1
|
i

~
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3. Luyén tap theo nhém

Tré chai “Bdng buéng ray’}:

1. Cdc ban frong hinh ndio dang thyc hién déng téc di déu vongbén tréi?
TLER

_PnRn? 1

Hinh 1 Hinh 2
2. Khi di déu, em nhd budc chan va ddnh tay ding theo nhip.

~——==
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Z TR

1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
%/o thyc hién dugc déng téc di déu vong bén phdi.

tham gia hoat déng luyén tdp va tré chdi rén luyén déi hinh

ddi ngu.
2. Khéi dq

A &6 c:go (4@; A

Gdp. dudi géi Ep c
3. Trd choi hd trg khéi déng %

Trd chai "B theo ddu chén'

13
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1. Bi déu vong bén phdi
Chudn bi: Hoc sinh thyc hién déng téc di déu theo hudng thdng.
» Khéu lénh: "Véng bén phdi.. Budc!”,

Péng téc: Dy 1énh “Vong bén phdi” va déng Iénh “Budc!” déu roi vao
chan phdi. Khi nghe déng Iénh “Budc!”, hoc sinh chuyén hudng vong bén
phdi; khi da vong theo duing huéng. ti€p tuc di déu theo huéng théng.

» Khdulénh: “Buing lai..

Péngtdc: Hoc sinh thuc hién
2. Mét hang doc di déu vong b

Chudn bj: Hoc sinh x&p thanh m
theo hudng thdng.

» Khdulénh: "Vong bén phdi.. Budc!”.

Péng téc: Dy 1énh “Vong bén phdi” va ? nh “Budc!” déu roi vao
chan phdi. Khi nghe déng Iénh “Budc!”, hoc 5| Gu bang chuyén hudng
vong bén phdi; khi dé véng theo didng huéng. tier p di déu theo hudng
thdng. Hoc sinh di sau thyc hién nhu hoc sinh di trudc:.

ng doc thyc hién déng tdc di déu

» Khdu Iénh: "Bung lqi.. Bdng!”.
Péng téac: Hoc sinh thuyc hién déng tdc ding lqi theo hiéu Iénh.

14
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3. Nhiéu hang doc di déu vong bén phdi

Chudn bi: Hoc sinh x&p thanh 2 - 4 hang doc. thyc hién déng tdc di déu
theo hudng thang.

» Khdu Iénh: "Vong bén phdi.. Budc!”.

Pong tdc: Khi nghe khdu Iénh, hoc sinh ddu hang ngodi ciing bén phdi lam
chudn. gidm chdn tqi chd hodc budc ngdn hon déng thdi chuyén hudng
vong bén phdi. nhiing hoc sinh ddu hang cla céc hang con Igi budc dai
hon the®, hudng vong dé€ gilt thdng hang ngang: khi dé vong theo diing
hudng. 1iép tuc di déu theo hudng thdng. Hoc sinh di sau thyc hién nhu hoc
sinh di fruée,

» Khéu lénh: *Bing lqi.. Bing!”. 9['

Péng tac: Hoc sinh thuc hién déng tdc dun%eo hiéu I&énh.

&
“

1. Luyén t@p cé nhéan 2. Luyén tap cap doi

15
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16

Trd chai *Poan tau vé bé’n'a-

3. Luyén t@p theo nhém

ey

L

+ Trd chdi rén luy 8,89 hinh déi ngd

1. Cdc ban trong hinh dang thyc hién déng tdc ndo?

2. Cdc em thudng xuyén téap luyén di déu dé cé déi chan khod manh.
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1. Muc tiéu, yéu cdu cdén dat

- Bi&t va thyc hién dugc déng téc di déu vong sau.

- Ti yc tham gia hogt déng luyén tép va trd chai rén luyén déi hinh
déingd

2. Khéi do

o
~

Chay tqi ché

3.Tré chol hé trg khéi déng
®

WwwWw
AT NT

!

-

Trd chai “Trdi - phdi - trude - sau”

17
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1. bi déu véng sau

Chudn bi: Hoc sinh thuc hién déng tdc di déu theo hudng thdng.

» Khdu lénh: “B&n trdi (phdi).. Vong sau.. Budc!”.

Péng tdc: Dy Iénh “Bén trdi (phdi).. Vong sau” va déng Iénh “Budc!” déu
roi vao chén trdi (phdi). Khi nghe déng Iénh “Budc!”, hoc sinh chuyén hudng
vonig bén trdi (phdi) - ra sau theo hudng ngugc Iqi; khi déa vong theo ding
huéngs, tiép tuc di déu theo hudng théng.

Pi déu vong sau béné. Bi déu vong sau bén phdi
» Khdu lénh: “Bxing Iqi.. Bngl.
Péng tdc: Hoc sinh thyc hién d(% dung lai theo hiéu Iénh.
2. Mét hang doc di déu vong sa %

Chudhn bi: B3i hinh méthang doc., thuc hi gtéc di déu theo huéng thdng.

» Khdu Iénh: "Bén trdi (phdi).. Vong sau.. b

Péng tac: Khi nghe déng Iénh "Budc!”, hoc 4u hang chuyén huéng
vong bén trdi (phdi) - ra sau theo hudng ngugc IJ; i da vong theo ding
hudng. ti€p tuc di déu theo hudng thdng. Hoc sinh ai thuc hién nhu hoc
sinh di tfrudc.

Bi déu vong sau bén trdi Bi déu vong sau bén phdi
» Khéu Iénh: “Bing lqi.. Bdng!”.
Poéng tdc: Hoc sinh thyc hién déng tdc dung Iqi theo hiéu Iénh.
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w

. Nhiéu hang doc di déu véng sau
Chudn bi: D3i hinh 2 - 4hang doc. thuc hién déng tdc di déu theo hudng thang.
» Kh&u Iénh: “Bén trdi (phdi).. Vong sau.. Budc!”.

Dong tac: Khi nghe khdu Iénh, hoc sinh ddu hang ngodi cling bén trdi (phdi)
Iam chudn, gi@m chan tai chd hodc budc ngdn hon déng thdi chuyén hudng
vong,bén fréi (phdi) - ra sau theo hudng ngugc Iqi, nhiing hoc sinh ddu hang
clialeic hang con Igi budc dai hon theo hudng vong dé gitr thdng hang
ngang?khi da vong theo ding hudng. 1i€p tuc di déu theo hudng thdng.
Hoc sinhdi sau thy/c hién nhu hoc sinh di truéc.

Bi déu vong sau bén trdi Bi déu vong sau bén phdi
» Khéu lénh: “Buing Iai.. Bng!”. Lo 5
Péng téc: Hoc sinh thuyc hién déng téc dl]( i theo hiéu Iénh.

(o]
%

1. Luyén t@p cd nhéan 2. Luyén tap cqp doi
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3. Luyén tap theo nhém

-39

b ___________

PS

+ Tro chdirén Iuyén' déi hinh déi ngd

16 chai * B theo ngudi dén d&

1. Cdc ban trong hinh dang thuc hién déng tdc di déu vorig Rudng ndo?

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

20
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chi oi: BAI TAP THE DUC

Bai 1 PONG TAC VUON TH3 VA PONG TAC TAY

KET HGP V81 c3

@u, yéu cdu cén dat
- B| f_;&,thue hién dugc déng tdc vuon thd va déng téc tay két hgp véi cd.

- Poanéh gitip d& nhau tham gia tép luyén.
2. Khdl déng’.

Ddnh tay cao -tay thdp
3. Tré choi hé trg khdi déng

(o) a:\p
{w MM‘

Troé chai “Bdp tay”
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S

1. Péng téc vuon thd két hop véi cd

TICB: Bdng  Nhip'1: Budc chan Nhip 2: Bua hai Nhip 3: V& Nhip 4:
nghiém, ngangréng taysangngang futh&nhu V& TICB,
hai tay b&n@ déng thai - xudng dudi nhip 1.hit  thdra tu
cém cd h dan chéo frudéc  sGu vao U béng
huéng bung. 8 hudng bangmdi = miéng
xudng dat, iéng xudng dat, cui

hoi chéch vao nhau, cd Hdn ddu, thd ra tu tu

ra fruéc 1én cao., nglia bdng miéng

TICB: Bdng  Nhip 1: Budc Nhip 2: Bua Nhip 3: Ha hai
nghiém. hai  chan tréi sang hai tay 1én tay xudng ngang
tay cdm ngang réng cqo, long ban vai, long ban tay
cd hudng bdng vai, déng  tay hudng sd@p. cd hudng

xudng dat,  thdi dua haitay  vdo nhau, cd sang haibén
hai chéch ra frudce, long huéng [én cao,
ra frudc bantay huéng  ngla mét

vao nhau, cd

hudng ra fruéc

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

22
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1. luyén t@p canhén 2. luyén tap cap déi 3. Luyén tap theo nhém

Tré chai “Tung bong fhe§ hg”
- Loy
% VAN DUNG 7 A

1. Hinh ndio dudi day thé hién nhip 1 clia déng tdc vuon fhgkét hop véi cd?
A B

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em tdp ddng tdc tay két hgp véi cd vdo gid ra chai véi ban bé.

23
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a2 DONG TAC CHAN VA PONG TAC LUNG BUNG
KET HGP V43I c8

z TR

1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat

~ Biét va thyc hién dugc déng tdc chdn va déng téc lung bung két hgp
V@i cdy

- Chami ghl, tich cuc tham gia tép luyén.
2. Khéi déng

S et e 8 8 8

& b

“N- k R- ]\’R'l
2 %m

>

3

(4
’g@ |

-

Ep déo doc Ep déo ngang Cang than
3. Trd choi hd trg khdi déng

Tro chai “Chay fruyén fin“

24
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e [T

1. Péng téc chan két hop véi cé

&
™ I.W T ﬁg‘ﬁ\ i 2

l,, e Ve

TICB: Buing ‘ . ba Nhip 2: Ha chdan Nhip 3: Hg gét Nhip 4:
nghiém. hai c éu ro rdi vé trudc. ché&nphdicham V& TICB
tay cém Kkhuyu g&i. chan dat, thdng géi

xudng dat, tay dang dua haitay ra tay dang ngang

c&huéng fhdl d phdikiéng gét, | chan fréi, hai
hoichéch | ngang. |o% frudc.longban | nhu nhip 1

ra fruéc ban tay sdp y huéng vao
c& hudng sang ﬂu, cd huéng
hai bén rafise

Nmps.a,zawe’

2. béng téc lung bung k&t hop véi %‘ <

p—

TICB: Bdng = Nhip 1: Budc chan Nhip 2: Cui Nhip 3: Nang 5
nghiém, hai  frdai sang ngang déu, gép thanlén.ding Vel
tay cdm réng bang vai, thén sdu, hai | thdng, hai tay
cd huéng dbng thai dua hai tay cham dang ngang.
xuéng dat,  tay sang ngang - mui ban léng bén tay
hai chéch 1én cao. I6ng ban chan.cd sép. cd huéng
ra trudc tay huéng vao huéng vé sang hai bén,

nhau, & hudng trude, hai nglia m&t

1&n cao, nglfa m&t  chan thdng

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chén phdi sang ngang.
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1. luyén tap canhan 2. Luyén tép cap déi 3. Luyén tap theo nhém

Trd chai “Néi hang”

'Q
%

1. Hinh dudi day thé hién nhip thd mdy clia déng tdc Iun
vdi cd?

k&t hop

2. Cdc em t@p déng téc chén k&t hgp véi cd thudng xuyén dé€ cé ddi chan
khoé manh.

26
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Bai 3 _ _DONGTACLUGNVA
PONG TAC TOAN THAN KET HOP V8I C3

1. Muc fiéu, yéu cdu cén dat
- Bi&t v& thyc hién duge déng tdc Iudn va déng tdc toan than k&t hgp
v3i 68,

- Chafmeehl, ty gide tham gia tdp luyén.
2. Khdi défig

A B8t 8,
N-n=n-RA-

y N
X@ c khép

Tay nady cham mui ban chan kia Q
3.Tro choi hd g khdi déng
9,

e

Lra? "7
£

Trd choi *Nhdy IUSt song”

27
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1. Déng tac ludn két hop véi cé

—;A
& He

TICB: BUngf g‘np 1: Budc Nhip 2: Nghiéng | Nhip 3: V& tuth& | Nhip 4:
nghiém, ) rdi sang Iudn sang frai, nhu nhip 1 V& TICB
hai tay tay frdico.
cém c& céng tay phia
huéng sau lung. tay
xuéng dét, phdi dudi thdng
haoi chéch d&p nhe vao tai,
ra fide T kiéng got chan
sang hai bén iréi, mat huéng

TICB: Nhip 1: Bua Nhip 2: Ha chdn  Nhip 3: Quay nguﬁ‘q

Bing chan trai sang trGi chgm déat sang frai, frong t@m

nghiém,  ngang, mui réng hon vai dén vao chan frdi,

hai tay bén chan dudi  déng thdikhuyu  chan phdi théng. phdi

cdmcd  thdng, déng g8i.chanphdi  kiéng gét, ddngthdi | vé TICB
huéng thdi dua hai tay thdng. dua hai hai tay dang ngang.

xudng dang ngang. tay ra tridc, léng ban tay sép, c&
dat, hoi l6ng ban tay long ban tay huéng sang hai bén
chéchra sép.cdhudng  sdp.cdhudng

trude sang haibén tudc

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

28



https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/

hanhtranggiaovien.com

1. Luyén t@p ca nhan 2. Luyén t@p cap déi 3. Luyén tap theo nhém

s
D

+ Trd chdi bé trg kh

Trd choi “Chuyén vat”

1. Hinh ndio dudi ddy thé hién nhip 2 clia déng téc lud:

B e
o 8
)|

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em thudng xuyén tap luyén déng tdc toan thdn va déng tdc Iudn
k&t hgp véi cd d€ rén luyén stc khoé bdn than.

Moo
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Bai4d

Z TR

1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
i&t va thyc hién duge déng tdc nhdy va déng tdc diéu hod k&t hgp

it, cham chl. giip d& nhau trong tap luyén.

Gap. dubi gsi
3.6 choi hd trg khdi déng

Tré chdi “Af ding ving hon”
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1. Péng téc nhdy két hgp véi ca

' I\

f
{

"-A
‘»

=

=

TICB: Bng Nﬁ Batnhay1én | Nhip 2 Nhip 3: Nhu nhip | | Nhip 4;
nghiém, hai B&tnhdy  1nhung duahai  Batnhday
tay cédm 1én vé tay 1én cao, long  1&8n vé
cd hudng TICB ban tay huéng TICB
xudng dat, vaonhau, cd

hoi ché&ch huéng Ién cao,

ra fruéc mat nhin theo c&

TICB: Bing  Nhip 1: Bua chan | Nhip 2: Hg chéan Nhip 3: Nang

nghiém. hai  frdisang ngang.  fréi xuéng thanh théan 1én, Vel
tay cém dabng thai dua fu thé dling réng dting thdng. v
8 huéng hai tay dang bang vai, ddng thdi  dua hai tay
xuéng dat,  ngang. long cuiddu, gdp than  dang ngang
hoi chéch ban tay sGp.cd  vé trude, haitay nhu nhip 1.
ra truéc huéng sang hai dan chéo nhau, cd | tha Iéng

bén, thd 16ng huéng xudng dudi,

thd 16ng

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chan phdi sang ngang.
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1. luyén tgp canhén 2. Luyén t@p cap déi 3. Luyén t@p theo nhém

S

y=rr - i

i
g

9

o

AP

o T1d chdi b8 trg khgdyéo

e

= ]
]

o =

a-:an-
Ri_‘

= e, N |-

Trd chai “Chuyén béng b?@)g

1. Hinh ndio dudi day thé hién déng tdc nhdy k&t hap Véilcs?

/

r Y

)\

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em va cdc ban cling tap céc bdi tap thé duc dé rén luyén stc khoé.
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chi pE: TU THE VA KI NANG VAN DONG CO BAN

1. Myetiéu, yéu céu cén dat
- Bi&t'Va thuc hién dugc cdc déng tdc thang bdng tqi ché.
- Cham chigtich cyc tham gia hogt déng tap luyén.

2. Khéi déng

R R 2 2 A

N-N-Ran-A-R-Y

e 5 6

Xoay Sp
g @%"’ g
A S o T |

[ )

Ep déo doc Ep déo ngang Gdp. dudigsi Canfg@dg dui fruéc

3.Tié choi hé hd khé’l déng
o
E I

- Ld
LY ~
i1 A ol

1

Tré chaoi “Ai dang gid co”

i
Ty
ﬂ‘-’

.
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TICB: Bung thdng. hai tay buéng ty nhién.
1. Tai ché co mét chan

T TTCB. co mét chén vé& sau néng
cdng chén song song Vvéi mat ddt.
dbng thdi hai tay dang ngang. céc
ngénitay khep I6ng ban tay sdp. théan
thang’ mdt nhin trudc, gidt thaing béng
trong 3=8 phip dém rdi d8i chan.

2. Tai ché co méfehan cham vat
TU TTCB, dua mét chHanVvé trudc
cham 1&n Iugt vao cdc udn
(phia trudc vé hai bén frdi, émm
tay chéng héng. than thdi g
nhin theo chan frudc réi ddi cha 6

3. Tal ché co mét chan két hgp tung béng ' 7‘
N
TTCB: Blng ty nhién, hai tay cdm béng trudc bung:
Péng tdc: TU TTCB, co mét chdn ra sau, ddng thdi hai taydua béng xudng
thdp. dung stc tung béng vé trudc.
»\\@

TICB
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1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén tap cap déi

(S
Trd chai *Chuyén bong thang bdr‘

2

1. Hinh ndo dudi day thé hién déng tdc tqi chd co mét cha
?

1 1

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em thudng xuyén tdp luyén céc dong téc thang bdng aé néng cao
khd ndng thang bdng cho co thé.

K
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1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
£Bi&t va thyc hién dudc cdc déng tdc thang bdng di chuyén.
- Qoﬁr; ké&t, giip d& nhau khi tham gia hoqt déng tép luyén.

2. Kh&fdmg

y cdc khép

Yo 2
( 9&‘ |

L

Ep déo doc Gap. dudi géi Cang co dglp‘dc Chaqy tqi chd

3. Trdé choi hd trg khéi déng

Trd choi “Nhdy déi chdn”

36
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TTCB: BXing chdan trudc - chén sau, hai tay buéng ty nhién.

1. Bi n8i ban chan
TUpvach xudt phdt, hai
tay €h6ng héng. budc mot
chéan V& jtrudce, sau dé dat
chan cbh lgi sdt mai ban
chén via pudc, ddu va
than thdng. mdt nhin phia
trudc, e nhu vé@yBudc ndi
ban chén dén dichiréj thuc
hién tuong ty nhung budc
1Gi vé& vj tri xudt phét. e
l 4

2. Pi kiéng gét frén vach k{ﬁng

Tl vach xudt phat, hai tay
chéng héng (hodc hai tay
dang ngang). di kiéng gét
trén vach ké thdng dén dich.
déu va than thdng. mat nhin
phia trudc.

3. Ditrén buc

TU vach xuét phdt, hai
tay chéng héng (hodc hai
tay dang ngang). budc 1én
buc va thyc hién di thudng
thdng huéng dén dich, ddu
va than thdng. mdt nhin phia
trude.
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4. Nhdy 16 cé theo dusng théng

TU vach xudt phdt, hai
tay chéng héng ddng thai
co mét chdn vé sau. than
thdng. mdt nhin phia truéc
vé thyc hién déng tac nhdy
16 co thding huéng dén dich.

o =)
TICB
5. Nhdy 16 coth@o vong cung
TU vach xudt phGirhai tay
chéng héng déngdhdi. co
mot chdn vé sau, thén théng.
mdét nhin phia trudc va thi

hién déng tdc nhdy 16 c((’.

theo véng cung dén dich. e

8

1. Luyén t@p cé nhéan 2. Luyén t@p cap i
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3. Luyen tqp theo nhém

T .

+ Tré ch@Pfép luyén ki nang phdi hgp véan déng

% 4 23
B

116 chai *B6i chan khéo €0l o

X

1. Ban trong hinh dudi ddy dang thyc hién déng tdc ndao?

2. Em thudng xuyén t@p luyén cdc bai tép thdng bdng di chuyén g€ ty
tin hon va dé dang thyc hién cdc hoqt déng van déng hdng ngdy.
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Bi&t va thyc hién dugc cdc déng tdc bat cao.
am chl tich cuc tham gia hogt déng tdp luyén.

Ep déo doc Ep déo ngang Cdap. dudi 'QCdng cd dui trudc

3. Tré choi hd trg khdi déng Q
'\?\. ??‘ " o

Trd chdi “ Cham tay nhé”

40
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TTCB: Bung thdng. hai tay buéng ty nhién.
1. Bat cao tai chd

:/4 = ’ =4 e e
V 2
TICB o

T TICB, khuyu géi. hai ’my?ra sau réi vung manh 1 sau ra frudc - 1én
cao, déng thdi bét nhdy 1én ¢ di xudng cham dét bdng nlta trudc ban
chan rdi dén cd ban chan, déng uyu 96| gidm chdn déng. hai tay dua
ra truéc dé gidl thang bding, sau dé

2. Bat cao tai chd cham vat

TICB
T TTCB, thyc hién déng tdc bét cao tqi chd. hai tay véilén cao cham vat,

m§? nhin theo tay. Khi rai xudng khuyu géi. hai tay dua ra trudc dé gitt thang
bdng. sau dé ddng lén.
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TTICB So day Chao day

TTICB: Bing chum hai chdn sau ddy, hai tay cdm hai ddu ddy sao cho
ddy hai chung xudnhg ddt.

Péng tac so day: Haitay cdm hai ddu day. day dgt sat mat dét, mét
chan gidm 1én doqn giﬁaw , dé dai cla ddy t mat dét 1én téingang vai
& phu hgp.

Péng téc chao day: Hai t hai ddu day sdt nhau. c8 tay quay dé
chao ddy sang bén trdi va bél i, hai tay chuyén déng theo hinh s& 8
ndm ngang.

DPéng téc nhdy day: Sau khi cha& hai tay tdch sang hai bén, ding

Ic c& tay va cang tay dua day 1 r g dudi. khi day 16i gdn chan
thi thyc hién bét nhdy bdng hai chén | cho ddy di qua rdi ti€p tuc

:
\

thyc hién nhdy déy nhip nhang. o
'( X
1. Luyén t@p cé nhan 2. Luyén tap cap déi
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3. Luyén tap theo nhém

Eg”?
I

/f

Trdchai "Nhdy 6

1. Khi bt cao em nén lam gi d€ trdnh chdn thuong ltc ti€p d&t?
2. Em van dung déng tdc bat cao khi choi thé thao dé tang cudng stc khod.
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Rl <o

. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
ilé’? va thyc hién dugc cdc ddng tdc bat xa.
2.K

m chl, tich cyc tham gia hogt déng tap luyén.
5ng

Epdéodoc  Epdéongang  Gap. dudi %’cang co dui trude
3.7ré choi hé 16 khdi déng

Trd choi “ Aung dé bj cham”
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oo

TICB: Bdng thdng. hai tay budng tu nhién.

1. Bat xa vé truéc
8

’6‘

Td TTCB, hai tay dua ratrudc -

TT

el X

1én cao, kiéng gét chén k&t hgp ruén fhdn

Sau dé, vung hai tay 1 #rép cao xuéng thdp ra sau, khuyu géi, hq gét réi

ddnh manh hai foy‘fu sad’ -
xuéng cham dat bdng nd
khuyu géi gidm chén déng.

 trudc két hgp bat nhdy 1én cao ra xa. Khi roi

ban chan réi dén cd ban chan, déng thai
y dua ra trudc gidd thdng bdng. sau dé

dung lén.
2. Bat qua chu‘dng ngai vat thép

TU TICB. thyc hién déng tdc bat xa vé tude déng thdi ndng duivugt qua
chudng ngai vat thdp. Khi roi xudng khuyu géi, hai tay dua ra trdée dé giar
théng béng.

3. Bat xa lién tuc vé frudc

Td TICB, thyc
hién déng tdc
bt xa lién tuc
vé truée.

]
TICB
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1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén tap cap déi
0

.£ — 5
: + e S e
@ ,_'/ ‘/ !/ Y

3. luyén taptheonhom

+ Tré chdi rén luyén ki ndng phé’l hdp v

t9 9

| EA] ae b

Trd chdi “B&t nhanh qua vat chudn®

1. Em thyc hién déng téc bat xa thudng xuyén dé cé déi chan khoé manh.
2. Em cling ban bé tham gia cdc cuéc thi bét xa d€ ndng cao sdc khoé.
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1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
- Bi€t va thyc hién dugc cdc bdi t@p phdi hgp di - bt nhdy.
—ﬁtmm chi, tich cyc tham gia hoqt déng tap luyén.

2. Kh&ﬁg

Wc%%ﬁ,

l\ NA-A-N-'K-2

5

1
(,n cdckhdp

3
Y

Ep déo doc Ep déo ngang Gdp. dudi g’&'}tdng co dui trudc
3.Trd choi hd trg khdi déng Q

Trd chdi “Chay theo hinh tam gidc”

47
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TTICB: Blng chan trudc — chdn sau. hai tay buéng ty nhién.
1. Di phéi hop bat xa vé truéc

a 1\ / >

TYTICB, di nhonh‘d,&)_ 16i vach gidi han thuc hién déng téc bét xa vé truée.
2. bi phéi hop bat cag ciam vét ™

%
5 7 .l 7
P s Foe— o~
| e : f S— !
v 4
)\ Fo,
B L
T TICB. di nhanh dén 16i vach giéi han thyc hién déﬁ%}éc bat cao tqi chd
cham vét.

1. Luyén t@p c& nhan

{ 2. Luyén %:cap aof t
Ry B | -
3 VAL \]

TICB
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3. Luyén t@p theo nhém

Trd chai *Phdi hgp chuyén béng”

1. K€ tén céc bai tap phéi hgp di — bat nhdy ma em dugce hgc.

2. Em clng ban thyc hién cdc bai tdp phéi hgp di - bat nhdy dé€ co thé
linh hogt, ndng déng hon.

49
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1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
- Bi€t va thyc hién dugc cdce bai tdp phéi hgp chay - bat nhdy.

-;’g?,,hdm chl, tich cyc tham gia hogt déng tép luyén.
2. Khélidong

Ep déo doc Ep déo ngang
3.Tré choi hé 16 khdi déng

Trd chdi “ Pudi bdt theo cdp”
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A eemcno

TTCB: BUng chdn trudc - chan sau, thadn ngudi hoi ngd vé trudc. hai tay
budng tu nhién.

1. Mét buéc da bat nhdy vé truée

TU TICB. bud&'ghén sau lén mét budce két hdp gidm nhdy vé frudc, déng
thdi chén con lai nﬁng duilén phéi hgp ddnh tay vé truéce - 1én cao. Khi roi
xudng. cham dd"!bdng nla trude ban chan rdi dén cd ban chan, déng thdi
khuyu géi gidm chd&n dong_, hai tay dua ra trudc gilt thang bédng. sau dé
dung lén. )

2. Chay phéi hgp bat nha@auac

e
’ — ,:/, =% ﬁ - & -3
A A A ‘47 > I
cs/ : \ () »

TU TTICB. chay nhanh ddn t6i vach gidi han, thte i =N doéng téc bat nhdy
vé truéce. Khi roi xuéng. cham dét bdng nia trude an réi dén cd ban
chdn, ddng thdi khuyu géi gidm chén déng. hai tay trude gilt thang

bdng. sau dé dung Ién.
3. Chay phéi hgp bat cao cham vat

P x .ﬁ—»‘—»"—»
i4i

TU TTCB. chqy nhanh dén 16i vach g|6| han. thyc hién déng tdc bat cao
cham vat. Khi roi xudng. cham dét bdng nla trudc ban chan réi dén cd
ban chan. déng thai khuyu géi gidm chdn déng. hai tay dua ra trude gid
thdng bdng. sau dé ddng Ién.
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1. Luyén t@p cé nhéan 2. luyén tap cap déi
-

S S o0
Trd chai “B&t nhdy tiép suc”

1. Em thudng xuyén tap bai tGp phdi hdp chay - bat nhdy dé co thé
khoé manh hon.

2. Em cung ban trong I8p tham gia 1ré chdi bat - nhdy ti€p sdc d€ rén
luyén kindng b&t — nhdy.



https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/

hanhtranggiaovien.com

pPTT T Phan ba  ~prrrre o

THE THAO TU CHON

1
|, cHU bE: THE DUC NHIP DIEU

' cHioE: BONG PA

4
o SN - Lol
= 7
-
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cHi oi: THE DUC NHIP DIEU

1. Muctiéu, yéu cdu cén dat

- Biét¥é thyc hién dugc déng tdc v dgo phdi hgp budc chan cd bdn véi
nhac, cang®an tinh dién thi dua gitta céc nhém.

- Hodin thdnb néi dung va thyc hién ddy dd lugng vén déng.

2. Khéi déng

Bai khdi déng véi nhac
3.Trd chol hé trg khéi dong »
3 o

Trd choi “Bdng — Ngdi — Nam — Ngd”
54
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1. Péng tac déu c8 phadi hgp chéan kiéng gét

S
TTCB: Bing 'N@ . Kiéng Nhip 2:Kidng | Nhip3:Kiéng = Nhip 4: Kiéng
tu nhién, hai go’ got - khuyu g6t - khuyu got - khuyu
tay chéng gdi cl i, g6i chdén g6i chan g8i chan

héng chén pl phai, chdn tréi, chan phdi. chan
thding. cui d|1h ng phdi thdng. fréi théng.
déu q déu nghiéng déu nghiéng ddu

| sang frdi sang phdi

Nhip 5, 6, 7 th iSngffh : ‘avcncs
2. Péng tac tay vai phéi hop chéan TG

! A ! \
i o )

TICB: Plng Nhip 1: Bua Nhip 2: V& Nhip 3: Nhu Nhipavé
1 nhién, hai chén trdisang  TICB nhip 1 nhung TICB
tay co, céc ngang, d&t déi bén
ngon tay gét, chan
dat cham phai khuyu
mom vai g6i. déng thai

hai tay dang

ngang. long

ban tay ngda

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.
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3. Phéi hgp déng tdc ddu cé va tay vai

TICB: Bung Nhip 1 Nhip 2: Kiéng Nhip 3:Kiéng  Nhip 4: Kiéng
U nhién, hai got-khi got - khuyu got —khuyu goét -khuyu
tay chéng g8i chan tr g8i chan g8i chan gbi chan
héng chén phéi hél chén rai. chan phdi, chén

thdng. cui d&u mdng, phéi thdng. i thdng.
Gu nghiéeng ddu  nghiéng déu

9 sang fréi sang phdi
).

:35 G

Nhip 5 Bua Nhip &: V& tuthé | Nhip7:Nhunhip5 | Nhip 8: VA4TCB
chan fréi sang duing théng, hai nhung ddibén

ngang, dat got, tay co.cdac ngén

chan phdi khuyu tay dat cham

g6i, dbéng thai moém vai

hai tay dang

ngang. long ban

tay nglia, dau

thang
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[l wrerte ]

1. Luyén t@p ca nh@n 2. Luyén t@p cap déi 3. Luyén tap theo nhém

s 22N
\

!

+ Tré chdi van d’ 8 tro

Tré chaoi “Chiém vj #i”

1. Hinh ndo dusi day thé hién ding déng tdc kidng got @
khuyu g8i chan phdi, chan trdi thdng. nglta ddu?

b b L b

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em va cdc ban trong nhém cuing trinh dién bai tap phéi hgp déng téc
ddu c8 va tay vai véi nhac cho cd I8p xem.
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2 T

c tiéu, yéu cdu cén dat
va thyc hién dugc déng tdc Iudn - vén minh phdi hgp nhin géi

Bdl khdi d¢ng vdinhagc
3.Tro choi hé trg khéi déng

Trd chai “Ban nhac hoa t&u”
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1. Péng téc nhan gdi phéi hgp ludn

A
C

TICB: Bingty | Nhip 1: B'-.? n Nhip 2: Kiéng got chan | | Nhip 3: V&
nhién, hai tay trai sang ni ng phdi. nghiéng than tu thé nhu
ép sat than béang vai. nl sang frdi, déng thai nhip 1

gbi, déng thdi ha tay phéi dudi théng

tay dang ngang. dua lén cao, canh tay

gép khuyu, cdng tay satmang tai. I6ng

vubng géc canh tay, %Tay huéng trdi

hai bén tay nédm O X3

@

Nhip 4: Nhu Nhip 5: V& Nhip 6: Nhu Nhip 7: V& Nhip 8: V&
nhip 2 nhung U thé& nhu nhip 2 tu thé nhu TICB
déi bén nhip 1 nhip 1
Lén 2 thuc hién giéng I4n 1 nhung & nhip 1 budc chan phdi sang ngang,
nhip 2 nghiéng thdn sang phdi.
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2. béng tac nhan géi phéi hgp van minh

Sy
&
TICB: Bung ty Nhip 1: éan Nhip 2: Bdng théng. Nhip 3: V&
nhién, hai tay tréi sang n xoay thén sang tréi, tU thé nhu
chéng héng 16ng bang v déng thai tay phai nhip 1
nhun hai géi @ co dat sau déu, mat

9%

ay sang trdi

]

Nhip 4: Nhu nhip Nhip 5: V& Nhip 6: Nhu Nhip 7: V& Nhip 8: V&
2nhung ddibén  tuthé& nhu nhip 2 tu thé nhu TICB
nhip 1 nhip 1

Lén 2 thue hién giéng Idn 1 nhung & nhip 1 bude chan phdi sang ngang,
nhip 2 xoay than sang phdi.
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3. Phéi hop déng téc ludn va v@n minh

? Y O
()
i |
&
<
TICB: Bdng | Nhip HBI@C Nhip 2: Kiéng Nhip 3: Vé tu Nhip 4: Nhu
tu nhién, chén Trdfsﬁ'ig g6t chén phdi,  th&nhunhip 1 | nhip 2nhung
haitay ép ngang ronglb; nghiéng than ddibén
sat than vai, nhan hai sang frai, déng
dbng thai hai Atﬁ fay phdv
tay dang ngang.
gap khuyu, céng coo,
tay vudng géc ca ép
cdanh tay, hai sdf
ban tay ném

hucng n@%
S

\g
<&
Nhip 5: Nhan hai géi. Nhip 6: Bing thdng. Nhip 7: V& fu thé Nhip 8: V&
hai tay chéng héng. xoay thén sang réi. nhu nhip 5 TicB
git thén théng dbdng thai tay phdi
co dat sau déu,
mdt quay sang tréi

L&n 2 thuc hién giéng Idn 1 nhung 8 nhip 1 budc chdn phdi sang ngang,
nhip 2 nghiéng than sang phdi, nhip 6 xoay than sang phdi.
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1. Luyén t@p cé nhéan 2. Luyén tap cap déi

‘i '\
\\
Lol @
< .
3. Luyén tap S « Trd chdi véan déng bé trg

2
n

2. Tap luyén thudng xuyén cdc déng tdc Iudn v van minh phsi hgp nhin
g6i sé gilip em ndng cao khd ndang thyc hién céc déng téc vdinhace.
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1. Myc tiéu, yéu cdu cén dat

thuyc hién dugc déng téc lung bung phéi hgp ddy héng véinhac.
ich cuc cdc o chaoi vén déng cung ban bé.

Bai khdi déng véi nhac
3. Trd choi hd trg khéi déng

Ngbi §
udng! v
é |

Trd choi "Phép lich su”
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1. Péng téac lung bung
0

Y —p )
v,

TICB: Blng Nhij Nhip 2. Gép thén  Nhip 3: Thuchén  Nhip 4:
tJ nhién, hai  chén sau, haitay bat  rGivé canh V& TICB
tay ép sat ngang rol /' chéonhau (fay chan phai, déng
than hon vai, déni I 11Gi g8 frén), mat | thainang than

thdi dua hai ﬂm theo tay |&n, nhun hai

sang hai bén géi, khoanh tay

1&n cao hinh tudc nguic

cha V. long ban 6

tay huéng fruce 9
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc .@e‘unm&mm ngang.
2. Péng tac ddy héng phéi hop tay
LTI -
KA v

\ |
—> -

—

TICB: Bung Nhip 1: Budc chan Nhip 2: D8y Nhip3:V& | Nhip 4: V&
tynhién, hai  fra@isang ngang rdng  héng sang U thé nhu TCB

tay cotru6c  bang vai, dy héng phdi, hai tay nhip 1

mdat, ban sang trdi, déng thai co frudc mat

tay ném haitay mé& haibén

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 1 budc chan phdi
sang ngang, ddy héng sang phdi.
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3. Ph8i hop déng téc lung bung va ddy héng

S

TICB: Bung
nhién, hai tay
ép sat than

Nhip 4: V&
TICB

-
4T T
c chan
wdlsogjﬁg g

V. léng ban tay
hudng frude

— S

Nhip 5: Budc
chén frai sang
ngang réng
bdng vai, ddy
héng sang trai,
dbdng thai hai
tay m& hai bén

Nhip 2: Gap than
sau, haitay bat

Nhip 3: Thu chén
réi vé canh chan

chéonhau (tay fréi  phdi. déng thdi
dé frén), mét nhin nang than I&n,
theo tay nhun hai géi,
khoanh tay truéc
’ ngyc
g
e 2
[ \
Nhip 6: D&y Nhip 7: V& Nh| &
héng sang tu thé& nhu
phdi,haitay co  nhip5
truéc mat

Lén 2 thuc hién gidng Idn 1 nhung 8 nhip 1 budc chdn phdi sang ngang,
ip 5 ddy héng sang phdi.
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1. Luyén t@p cd nhéan 2. Luyén 1qp cap déi 3. Luyén tap theo nhém

s
e r Al ~
Trd choi “Nhdy va ding ,

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

2. Tép luyén thudng xuyén déng tdc lung bung phdi hgp ddy héng vdi
nhac sé gitip em khoé manh.
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tiéu, yéu cdu can dat
4 thuc hién dugc cdc déng tdc bat nhdy phdi hgp va dqo tay,

7 8 10&, n

Bai khdi déng véi nhac ~

3. Tré chai hd trg khdi déng @>

Tré choi "Ca boi, cd nhdy”
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1. Bat nhdy nang gdi phéi hop vi dao tay

Nhip 2: Bat Nhip 3: B4t nhdy nang
nhay vé g6i phdilén cao, mai
TICB chéan dudi, tay phdi

€0 ngang vai (ban tay
' nam)

TICB: Bung ty  Nhij
nhién,haitay  géi
ép satthan chan dudi,

Nhip 4: Bat Nhip 5:Batnhdy  Nhip 6: Bat Nhip 7: Batnhdy  Nhip gBdf

nhdy vé nang géi fréi nhdy vé ndng gdi phdi nhdy vé
TICB 1&én cao, mai TICB Ién cao, mui CB
chén dudi, tay chan dudi, tay
trai dua sang phai dua sang
ngang, tay phdi ngang. tay trai
co ngang vai co ngang vai
(ban tay dudi) (ban tay dudi)
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2. Bat nhdy co tiing chdn ra sau phéi hgp vi dgo tay

TICB: blng Nhip 1: B@T“ Nhip 2: Bat 3 Nhip 3: Batnhdy  Nhip 4: Bat

i nhién, hai co chdn tréi ra ’ohdy vé cochdnphdira  nhdy vé
tay co,cdc sau, hai fay dua sau, haitay dua  TICB
ngén tay dat  1én cao (Iong , Ién cao (Iong
cham mém ban tay huéng ’ ban tay huéng
vai vao nhau) \ 9 vdo nhau)

).

Nhip &: Bat nhay co chén = Nhip é: Bat Nhip 7: B4t nhdy co chén  Nhip 8: Bat

fréira sau, haitay dang  nhay vé phdira sau, haitay dang  nhdy vé
ngang (Iong ban tay TICB ngang (Iong ban tay TICB
nglia) nguia)
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3. Péng tac diéu hoa

TICB: Nhip 1: Nhip 2: Ha gét Nhip 3: V& tu Nhip 4: Nhu
Pungty  goétchan chén réi, kiéng th&nhunhip 1 nhip 2nhung
Iong baf” 4

nhién, hai tay dua s 6t chan phai, hq hai tay
hai tay ngang. ai fay dua lén
ép sat tay sép. thd 1éng bat chéo

thén

xudng béat
chéo trudc
bung (tay
trai dat trén),
mat nhin
theo tay, tha
16ng

Nhip TICB.
| wenie | .
I
1. Luyén t@p cd nhéan 2. Luyén tap cap déil
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3. Luyén t@p theo nhém

;‘( .

+Trd chai van don@ ptird
, 2
e &/2 E? ? 2
NnPe R ‘9"‘@ FF

‘Q

1. Hinh dudi ddy dang thé hién déng tdc nao?

\>

&

2. Tép luyén thudng xuyén cdc déng tdc bdt nhdy phéi hgp va dao tay
va diéu hod k&t hgp vdi nhac sé gitp em ludn khoé manh, nhanh nhen,
nang cao khd nang phdi hgp déng tdc vdinhac.

n
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cHu pE: BONG PA

1. Mue fiéu, yéu cdu cén dat

- Bi&téLthuc hién dudc cdéc bai tdp vdi béng.

- Cé y thilde ki luat, dodn k&t va tinh thdn tap thé.
2. Khdi dong

n

Cangcdtay Ep déo ngang
3.Tré choi hé trg khéi déng

Tro chai *Ai nhanh tay hon”
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= oo

1. Tang béng béng dui

L& -k
s ,e

TTCB: PUng@ehdn trudc — chdn sau, git béng béng hai tay ngang nguc.

Péngtdc: Thd béng ddng thdi ndng dui chdn sau dé tang béng sao cho
vi tri ti€p xtic cdabéng vdi dui ngang héng., tay mad ty nhién. Khi béng bay
1&n thi hai tay bdtbéhg Iqi. ha chan vé TICB réi d8i chan.

2. Tai chd kéo béng'

TICB

TTCB: BXing hai chdn réng bdng vai, hai Q)uéng ty nhién, béng dat
phia trudc, mdt nhin xudng béng.

Déng téc: Khi cé hiéu Iénh. nhdc chan ddt 16R Bng, ddy béng nhe ra
trudc, sau dé dung mdiban chdn ti€p xdc phdn Tréi'fw, kéo béng vé sau
va gitt béng lqi réi d8i chan.

3. Tang béng béng mu chinh dién

fo

TICB
TTCB: BXing chdn trudc - chdn sau, gitt béng béng hai tay ngang ngyc.
Péng tdc: Thd béng ddng thdi vung cdng chén sau ra phia trudc, dé

béng roi véo mu chinh dién. Bd nhe phdn dudi clia qud béng bdng mu
chinh dién dé thyc hién thao tdc tang béng. Khi béng bay 1&n, hai tay bdt
béng lgi. ha chén vé TICB rdi d8i chan.
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1. Luyén t@p cé nhéan 2. Luyén tap cap déi

3. I.uy_it;@_;; theo nhém

€ >

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh4
2. Em thyc hién cdc bdi tap vdi béng & nha cung ngudi than.
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1. Muc tiéu, yéu céu cén dat

-Bi€t va thyc hién dugc cdc baitdp ding béng.
- jc, giip d8 1&n nhau trong tdp luyén.
2. Khéi

1 2 ‘ 4 5 ‘ 7

6 3
%cdckhdp
eﬁ 9,
$
¥ 9%, .
Cdng cd dui trudc %’ idc béng
3.Trd choi hd trg khéi déng o

w ? R’O
§ Vi » 2

Trd chai “Nhanh tay le mat”
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1. Diing béng bding dui

TTCB: BUngehan trudc - chdn sau, khuyu hai géi, hai tay co ty nhién, mdét
quan sdt huéng Béng dén.

Bong tac: Khibéng dén, chdn sau nang dui lén ti€p xdc véi béng, sau dé
ha chén xusng dé'béng roi frudc mat.
2. Diing béng lan sétdafig chéan

TTCB: Hai ban ding déi dién nhau. Mét ban hai chdan réng béing vai,
hai tay gid béng ngang nguc. Métban ding chér ydc -chdn sau, hai tay
buéng fy nhién. thdn ngudihoi ngd vé truse.  ~ 4

Béng téc: Ban gid béng dung hai tay Ian bdéng dé&n ban ddi dién. Khi
béng lan dé&n. ban déi dién dua chdn sau ra trude d€@dh béng. Khi ban
chan 1i&p xtdc béng kéo nhe chdn vé sau d€ ding béng.

1. Luyén tap cap déi 2. Luyén t@p theo nhém
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« Trdé chdi van déng bé trg

4
.,,1; #‘“

A 3

Trd chai “Ddng bong ld’y

== %

1. Hinh ndio dudi day thé hién déng tdc ding béng bdng dui?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em vdn dung cdc bdi tdp ding béng dé€ cé thé diéu khién béng t6t hon.
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Z KR

1. Muc tiéu, yéu céu cén dat
- Biét va thyc hién dugc cdc bai tdp chuyén béng ldn sét.
Ty gidc, gilp dd 1&n nhau frong tdp luyén.
2. KhGid

Cdng cd
3.Tro choi hd trg khéi déng

n,
Trd chai “Dén béng dép tay”
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1. Chuyén béng Ién sét theo nhém hai ngusi

D s

TICB: Hai ban ddng €6i dién nhau (ding chdn trudc - chdn sau, hai tay
buéng ty nhién, than nglidi hoi ngd vé trudc). Bdng dat frudc métban, ban
con |qi quan sét béng.

Péngtdc: Ban cé béng n{rchdn sau dd béng lan trén mat san vé trudc

ban d&i dién. Ban ddi dién &e &n t6i vj fri béng léin d&n dé€ ding béng,
sau dé dd béng lan trén mat sd%\o ban cdia minh.

2. Chuyén béng ldn sét theo nh a ngudi ird lén

TTCB: Nném cé ba ban diing theo hinh tam gidc, bén ban didng theo hinh
vuéng hodic cé nhiéu hon thi ding theo vong 1én (diing chdn trudc - chan
sau, hai tay budng ty nhién, than ngudi hoi ngd vé trudc). M&inhém cé mét
qud bdéng. dat béng truéc mét ban.

DPéng tdc: Ban cé bédng diing chdn sau chuyén béng lan sét vé trudc cho
ma&t ban frong nhém. Ngudi nhdn béng di chuyén 1di vi fri béng Idn dén dé
ding béng. sau dé hudng vé phia ban khdc, chuyén béng lén sét cho ban
dé. Cdc ban con Iqi ludn quan sdt béng va sdn sang nhén béng.
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1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén tap cap déi

@ -

+ 1o chdi vén déng b8 trg

Trd choi “Budi theo qud Q ”
A »

1. Em thyc hién déng tdc chuyén béng ldn sét do ban khéc chi dinh.

2, Céc em hay s dung déng téc chuyén béng ldn sét cho ban trong khi
chaoibéng dd.
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1. Muc tiéu, yéu céu cén dat
- Bigt var thuyc hién dugc céc bai tdp Idm quen dd béng béing Idng bén chdn.
y thic kTluGt, dodan két, hé trg Idn nhau trong tap luyén.
2. Kh g

Cdang cd b’

3.Trd chai hé tro khdi dong

M% )
____________________

Tréd chai “bi theo t6i"
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= Ftrrmcnr

1. Tai ché da béng c& dinh bding léng ban chan

TTCB: Bldng chan frudcv ‘/D¢ng tdc: Khi cé hiéu lénh, chdn sau vung
chan sau, chan trudc dat ra sau, Iong ban chdn hoi m3 réi dé béng
ngang gén véi béng ang 1dng ban chan.

2. Di chuyén déa béng ¢ dinh b ng ban chén

82

TICB: BUng chdn  Béng tdc: Chqy dén bong. dat mét chan ngang@ ong.
trudc — chdn sau,  chan cén lqi thuc hién da béng bdng ldng ban chéi

than ngudi hai

ngd vé trudc,

hai tay budng tu

nhién, béng dat

phia trudc



https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/
https://www.hanhtranggiaovien.com/

hanhtranggiaovien.com

3. Di chuyén dd béng c& dinh vao cdu mén béng léng ban chén

\
1}
3

]
]

@ 0000000

TICB: angv n titde - chdn sau, thdn ngudi hoi ngd vé trude, hai tay
budng ty nhié 'g dat phia trudc

1
1
]
]

< 0O0o00ooo

DPéng tac: Di chuyén dén di€ém ddt béng, sa%t{c hién dd béng
bding 1dng ban chdn sao cho béng vdo céu moH. A

‘a

1. Luyén t@p cé nhan 2. Luyén tap cap déi
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3. Luyén tap theo nhém

c,a;x

& @

+ Trd choi V&flddng b5 tro

b bE e

“

1. Hinh ndo dudi ddy thé hién déng tdc dd béng bang 1dng ban chdn?

© k

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em cling ban bé van dyng déng tdc dd béng bdng Idng ban chan dé
chdi dd béng.
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Bang gi

.2

Hoat déng gilp cho co thé & trang

thich thuat ngv

10, 11, 14, 15, 18,

© bi thdi sén sang tham gia cdc van déng. 19
bobic * 6t nhém cdc dung cu dugce dung dé 5
20y Bitro’ cho viéc tap luyén thé thao.
/Y
Dc}% wa gét chan cham daét,
DRt gt ban chal&ng 1&n trén. 59,58
S
L&i chi dan du'Q yén tr ngudi chi
Khéu lénh huy gitp ngudi t dinh vé thue 10 111';45(1)5' 8,
hién dong tac. ) /
%
La mirc dé tdc déng clia b thé
Lugng van dong luc lén co thé ngudi tap. GGL,Q 94;98,,63,67
Phéi hop qulen két c:ac hoat dgng' cua Atu'ng»bg 23 43, 46, 49,
van don phdn co thé theo muc dich van déng
naong | st dinh,
Khé néng phén bé trong lugng co thé
Théng béng | dé tao duorc sy vitng chéc, 6n dinh cho 93,84, 55,30, 35,
x 41, 45, 51
tu thé.
Vé sinh La nhirng quy tdc cta bdan théan nham 34567

phong bénh va tang cudng strc khoé.
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[ 6 e Tp o [ Lo g T b o [8 Lo I Lo Lo] o T 2
O I B s T o e S I B ST T e 3

PR@n mot. KIEN THUC CHUNG ...
Phan hdi, VAN DPONG CO BAN .....o..oveeeeeeeeeeeeseeresreeneennn8

Chii dé: BO! HINH BOI NGU

BAI 1B ASUNVIGIRET Al savanmammmnarammsmmswas i 9
B&I2: Bl T8 VNG DWEMALAL oyt v e R e 13

Bdi 3. Bi déu vong sau - D T B

Chii d8: BAI TAP THE DUC oooooovvoo oot

Bdi 1. Béng téc vuon thd vé déng y k&t hgp vdicd...
Bai 2. Béng tdc chén va déng tdc Iu‘n@f kéthgp véicd ...
Bdi 3. Béng tdc ludn va déng tdc todn th 111510] oF (o] Il SRR, 27
Bdi 4. Pong téc nhdy va déng tdc diéu hod k ?p | [(eTe [FRR—— 30

Chii dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN
Bdi 1. Théing bding tqi chd
Bai 2. Thaing bding di chuyén .
Bai 3. BGt cao

BT BTN <o s o R S 44
Baii:5::Baitap phél hgp di ~ bat Y wuiisissmmmimavmiiannissisamg 47
Bail 6,841 1Ap ph&l hop chay = BOY NhAY s 50
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Phdn ba. THE THAO TU CHON sinvnnmmnnsnnsmmmmsnies 53

Chii Gé: THE DYC NHIP PIEU
Bdi 1. VU dqé phé&i hgp budc chén cobdn .

Bdi 2. LUSn - 8N ginh ph&i hgp NAUN G861 1.uvviviiiiniiniiisiniminsasiene
Bdi 3. Lung bung RRGLNTD AAY hBNG ..o et 63
Bdi 4. B4t nhdy phdi RgPwa dqo tay, didu hod ......cc.cccevveeecceciiecicrecee e 67

Chi dé: BONG PA

Bai 1. Bdi tdp véi bdng .ovvvviiininns

Bdii 2. DUNG boNg .... 8 . e, %
Bai 3. Chuyén béng l&n séf
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Nha xuit bin Gido duc Vigt Nam xin trin trong cam on
cdc tdc gia cé tic pham, tw ligu duyc sie dung, trich dan
trong cuon sdch nay.

Chju'trach nhiém xuét ban:
Chu tich H6i, déng Thanh vien NGUYEN BUC THAI
Téng Giam @8c HOANG LE BACH

Chiju trach nhiem ngi dung:
Téng bién tap PHAMVINH THAI

Bién tap ndi dung: PHAM@BA® QUY - HOANG TH| NGA
Bién tap mf thuat: TONG T
Thiét ké sach: NGUYEN TH|
Trinh bay bia: DPANG NGQC HA
Minh hoa: NGUYEN TH| THAI CHA

Stra ban in: PHAM BAO QUY - HoANt@vGA
Ché ban: CONG TY CO PHAN D|CH VU W GIAO DUC GIA BINH

THANH THAO

’1 )
Ban quyén thugc Nha xuét ban Giao \inlé&Nam.
L

-

Tét ca cac phan clia néi dung cubn sach nay déu khong duec sao chép, luu trir,
chuyén thé dudi bat ki hinh thirc nao khi chura co sut cho phép bangyén ban clia Nha
xuét ban Gigo duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 4 (Chan tréi sang tao)

S QDXB: ../IaB- GD - HN ngay ... thang ... ndm 20...
In xong va ndp luu chiéu thang ... nam 20...
Ma 6 ISBN: .......
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uuAN CHUONG HO CHI MINH

t%

BO SACH GI» OA LOP 4 - CHAN TROI SANG TAO

Famly «
Friends

:!‘é,

1.TIENG VIET 4 - TAP M€ 8.LICHSUVADIALI4
2.TIENG VIET 4 -TAP HAI ( 9.TINHOC 4
3.TOAN 4 - TAP MOT 10.CONG NGHE 4
4.TOAN 4 ~TAP HAI 11. GIAO DUC THE CHAT 4
5.TIENG ANH 4 Family and Friends o 12.AM NHAC 4
(National Edition) - Student Book MI THUAT 4.(BAN 1)
6.DA0DUC 4 QT@UAT 4(BAN2)
7. KHOA HOC 4 w NG TRAINGHIEM 4 (BAN 1)

Iy
Céc don vi ddu méi phéat hanh
e MiénBic:  CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Ha I*Q
CTCP Séch va Thiét bi Gido duc mién Bic
© Mién Trung: CTCP Déu tu va Phét trién Gido duc DaNang ¢
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung o

e Mién Nam: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam o

CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Clru Long

Sach dién ti: http://hanhtrangso.nxbgd.vn

va Ihap m3 56 tai biéu tuong chia khod,
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Toan bd Ebook co trén website Blogtailieu.com déu
cd ban quyén thudc vé tac gia,

Blog Tai Liéu khong thu hay yéu cau khodn phi nao,
khuyén khich cac ban néu c6 khad ning hady mua sach
dé ang ho tac gia. Blog Tai Liéu Tran trong cam o'n cac
ban quan tam trang blogtailieu.com

HUONG DAN TAI BAN DEP

Blogtailieu.com/hueng-dan-co-ban

Noi dung cap nhat lién tuc trén-blog tai liéu
Ngudn tai liu:
Hoc10. vn

Hanh trang so. nxbgd. vn
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