


LUU QUANG HIEP (Téng Chu bién) - PHAM DONG BUC (Chu bién)
NGUYEN DUY LINH - PHAM TRANG KHA

Gidogduc
the chat

(Sdch da duge B udng B Gido duc va B30 tao
phé duyst st dung frong co 6 gido duc phé théng
fal Quyst dinh 55 709/QB-BGDET ngdy 09/02/2021)

NHA XUAT BAN DAI HQC SU PHAM



HUGNG DAN SU DUNG SACH
(G#) wooi

Khéi déng va choi cac 1rd chai vén déng bé tro khdi dong.

KIEN THOC M&I

N&i dung bai hoc.

Tép luyén cung c8 ndi dung bai hoc, bude déu hinh thanh
ki n&ng van déng. phat trién thé luc.

Trd choi van déng bd tro néi dung bai hoc,
1t choi

tang cudng luong van déng. tao khdng khi
@ &

thi dua vé tich cuc trong luyén tdp.

Cuing c6ndi dung dd hoc qua cac baitép, van dung ndi dung
bai hoc vao thuc fién.

- Dudng dichuyén cua dung cu
—>  Dudng di chuyén ctia bd phdn co thé

=) Thituhogt dong clia déng téc

Cdc em hay gi gin céin than cudn sach ndy,

khéng viét, vé hodc 16 mau vdo cdc trang sach.




Cac em hoc sinh yéu guy!
Ném hoc ndy. cudn séch Gido dyc thé chét 256 déng hanh
cling cdac em. Sach sé cung thdy co va ngudi than gilp
cac em mao rong thém vén kién thic, ki ndng vén dong,
phdt tién cac 16 chdt thé luc, yéu thich van dong va tap
luyén thé dyc thé thao.
NGi dung cudn sach duge chia thanh ba phdn co ban,
do l&:

> Kién thtic chung: V& sinh canhdn va dambdo antodn

trong t¢p luyén.
» Van dong co ban, cé ba chu dé: DBoi hinh doi nga,
Bai tép thé duc, Tu thé va ki ndang van déng co ban.

» Thé thao tu chon, c6 hai chii dé: Bong dd vaBong ré.
Sach Gido dyc thé chélt 2 gitp cac em hidu biét vé vé sinh
than thé, dam bdo an toan trong tép luyén va thyc hién
dugce cac ndi dung déi hinh ddi ngl, cac dong tac bai
tép thé duc, tu thé va ki ndng van déng co ban, cac
dong téc co ban clia moén thé thao yéu thich. Béng thai,
sach con gitp cac em c6 thé van dung dugce nhiing diéu
da hoc vao trong cac hogt dong hdng ngdy, tich cuc
tham gia cac hogt dong tép luyén vaty minh tréi nghiém.

Mong cac em chdm chi hoc t&p va rén luyén dé co
cudc séng ludn vui tuci, khoé manh.

CACTAC GIA
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KIEN THUC CHUNG

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

o NgU, nghi, hoc t¢p. vui choi diéu do




o V& sinh than thé hdng ngdy




2. DPAM BAO AN TOAN TRONG TAP LUYEN

o Ludn git cho san bdi, dung cu tgp luyén sgch sé va gon gang




VAN DONG CG BAN

ﬁ Déi hinh ddi ngi

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

o Bi&t khau lénh va thyc hién dugc dong tac bién déi
doi hinh t& mét hang doc thanh hai, ba hang doc
va ngugc lgi.

o Nghiém fiic, tich cyc, kilugt va dodn két frong tap luyén.

Khéi Xoay
déng céc khép

Trd choi
b3




T e 32
1
D Bign ddi g hinh i mét hang dec 1) 2
thanh hai hdng doc va nguge lgi "
|> Bién doi di hinh tr mét hang doc
thanh hai hang doc &
o Chuénbi

Déi hinh mét hang doc.

Khéu 1énh:
o DiémsStheo 1-2, 1-2. Thanh hai hang doc
Hoc sinh dénh mat qua tréi Bugc!

vé sau, ho to s6 cua minh va
1r& vé tu th€ ding nghiém.
ngudi cudi cing ho to s&
cdia minh va ho "Hét!".

Dong tac: 86 11dm chudn,
56 2 budc tién chan trai vé
bén tréi 6 118i thu chan
phai vé tu th& dang nghiém.

T ————

(— e

— Khéu |&nh:
|» Bién doi inh tr hai hang doc sl
S vé mal hang doc |

6ng téc: $6 11am chudn,
56 2 budc IUi chan phdi vé
Vi i ca réi thu chan tréi vé
tUuthé ddng nghiem.



P»Bign di dgi hinh trmét héing doc
thanh ba hdng doc va ngugc lgi @

thanh ba hang doc

udn b

Déi hinh mét hang doc
* Diémsétheo 1-2-3,
1=2-3...
Hoc sinh danh mat qua trdi
vé sau, ho to s cla minh va
1ré vé tuthé ding nghiém,
ngudi cudi cing hé to s6 clia
minh va ho "Hét!".

g $6 2 1dm chudn,
cung mét e s 1 budc 10
chén phai vé bén phai s& 2,
58 3 budc tién chan trai vé
bén tréi s6 2. Sau do. s6 1va
56 3 thu chan con lai vé
tu thé ding nghiém.

SE——

> Bién d6j dgi hinh tirba hang doc
& vé mét hang doc
c: 88 2 lam chudn,
cung mét Iic s8 1 budc tién
chan trdi, s& 3 budc I1ai chan
phai vé vi frf cd. Sau do, s8 1
va 56 8 thu chan con lqi vé
tu thé ddng nghiém

i hinh tir mét hang doc

Khéu lénh:
e0l-2 35123,
Diém sd

Khéu lénh:
| (Thanh ba hang doc

Khéu [énh:
Vévitricu Busd



i,

a) Luyén tép cgp doi
b) Luyén t&p nhom

Tré choi rén luyén déi hinh déi ngu
Trd choi: "Réng rén 1én may”




@ /AN DUNG

1. Em hay cho biét hinh ndio dudi ddy thé hién dong tac bién ddi
déi hinh 1 mét hang doc thanh hai hang doc.

@ Khéu lénh:

Thanh ba hang doc... Budc!

(b)
Khéu lénh:

V& tri cii . Busc!

3. Em cuing cac ban chia hang dé tép luyén.

i



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

o Bigt khdu lénh varthyc hién duge dong tac bién déi doi
hinh t& hang doc thanh hang ngang. vong tron
va ngugc lgi.

= Nghiém tuc, tich cyc, ki lugt va dodn két trong tap luyén.

Khai Xoay
déng céc khép

IR nay o
Kkhi déng 1i€p stic

e .
Y-



€9) i

D Bign di g hinh tir hang doc
thanh hang ngang va ngugc Iqi

» Bién doi déi hinh tr hang doc
thanh hang ngang

Khau lénh:
e C N b | Bén trai (bén phdi)
Déi hinh hang doc. 4
* Dong fac: Hoc sinh quay tréi
(quay phai) thanh héng ngang.| B
| /-~ ¢
o]
L o peff
=3
|> Bién déi doi hinh tir hang ngang
thanh hang doc

e Chudn bj Khéu lénh:

Bén ph3i (bén tréi

D41 hinh haing ngang. el e‘n a

* Dong fac: Hoc sinh quay phdi
(quay tréi) thénh hang doc.




@Bié’n déi déi hinh Hr hdng doc > Bién doi déi hinh tirhang doc
thanh vong tron va ngugc Igi thanh vong tron

e Chudnbi
DI hinh hang doc.

ac: Thuc hién theo

hai buéc.

Budc 1: T hang doc di
chuyén thanh vong fron
B&t ddu tu 16 trusng t6 1.
16N lugt di (chay) thudng
nguoc chiéu kim déng hd.
tqo thanh vong tron

Khéu lénh:
Thanh véng trén di (chay) thusng

Buéc (Chay) Khdu lénh:

Bling lgi.. Biing!

Khéu lénh:
Bén tréi. Quay!

2: Hoc sinh dung lai va
quay vao trong.

=8 (N D
i ]



> Bién déi déi hinh i vong tron

thanh hang doc

e Chudnb
DI hinh vong trén mat hudng
vao trong.

c: Thuc hiéntheo

haibude.

Bude 1: Hoc sinh quay bén phdi

Khéu [&nh:
Bén phéi Quay!

héu lénh:
Thanh 1(2, 3, 4,..) hang doc
Busc (Chay)!

5c 2: B&t ddu ta 16 trusng 16 1.
&N luct di (chay) thudng theo
huéng nguoc chiéu kim déng hé
tgothanh 1(2. 3. 4...) hang doc
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@ N DUNG

1.Em hay cho biét khdu 1énh naio dudi day phu hgp véi hinh.

~
(a)
Khéu lénh:

Thanh véng tron di (chay) thudng
Buéc (Chay)

©)
Khéu lénh:

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




BIEN DI DOI HINH TU MOT HANG NGANG
THANH HAI, BA HANG NGANG VA NGUGC LAI

o Bigt khdu lénh va thyc hién duge dong tac bién déi
déi hinh t& mét hang ngang thanh hai, ba hang ngang
va ngugc Igi.

s Nghiém tlc, fich cyc, ki lugt, an todan va dodin két trong
QP luyén.

Khi Xoay
déng céc khép

Trd choi 2
({3 kep bong
Kkhai dé-ng di chuyén




Khéu l&nh:
KIEN THOC MOI Theo 1-2,1-2, Biémsdl e

D Bicn dsi g hinh tirmot
hdang ngang thanh
hai hang ngang va nguge lgi

v

Bién d6i dgi hinh tir mét hang
ngang thanh hai hang ngang

bj Khéu lénh:
D6i hinh mét hang ngang. el mg&z:ﬁ ngang

o DiémsStheo1-2,1-2..; |
Hoc sinh danh mat qua trdi, :
ho to s6 ctia minh va fré vé
tuthé ding nghiém, ngudi .
cudl cling hé to s6 clia minh
V& ho "Hét!"

s Dong tac: S8 11am chudn,
$6 2 budc Ui chan phai vé
sau s8 116i thu chan trdi vé
tu thé ddng nghiem.

Khéu lénh:
Vévitrici . Budc
> Bién d6i déi hinh tr hai hang
ngang S vé mét hang ngang
* Dong tac: S8 11am chudn,
6 2 budc tién chan trdi vé
Vi trf ¢ réi thu chan phai vé
U thé ddng nghiem.



Khdu lenh:
" & Theo1-2-3,1-2-3, Diémssl

P Bién agi doi hinh tirmat
hang ngang thanh

i
A 4 i d Ll
ba hang ngang va ngugc lai 3 %
i
> Bién déi déi hinh tir mot hang |

ngang thanh ba hang ngang

o Chudnb: o
DGi hinh mét hdng ngang. Thanh ba hang ngang... Buéc!

* Diémsétheo1-2-3,
1=2-8,..

Hoc sinh ddnh mat qua trdi,
h6 to 6 clia minh va tré vé
tuth& dang nghiém. ngusi |
cudi cling hé to s6 clia minh

vaho "HE".

* Dong tdc: 6 2 1am chudn,
cung mét Iae s8 1 bude
tién chan trai vé trude s8 2,
58 3 budc Ibi chan phai vé
sau s8 2. 8au db, s6 1vass 3
thu chan con lqi vé tu thé
ding nghiém.

Khéu lgnh:
Vévitric. Buéc

i di hinh tirba hdng ngang |
6 vé mét hang ngang

* Dong tac: 86 2 Iam chudn,
cung mét i s6 1 budc 10
chén phai, s& 3 budc tién
chan tréi vé v fri cd. Sou do,
56 1va s6 3 thu chan con lai
V& tu th& ding nghiém.

2



a) Luyén tép c@p doi
) Luyén tgp nhém

Tro choi rén luyén déi hinh déi nga
Tro choi: "Nhom ba, nhém bay”"




@ VAN DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndio dudi day thyc hién dang dong tac
bién déi doi hinh t mét haing ngang thanh hai hang ngang.

Hinh 1

2. Em héy cho biét hinh ndio dudi day thé hién dong tac bién déi
déi hinh 1 mét hang ngang thanh ba hang ngang.

Hinh 1 Hinh 2

3. Em cuing cdc bgn chia hang dé tép luyén.




CEA DONG TAC GIAM CHAN TAI CHO, BUNG LAI

s Bi&t khdu lénh va thyc hién dugc dong tac gidm chan
tai chd. ding Igi.
o Nghiém tac, tich cyc, ki lugt va doan két trong t¢p luyén.

Af]} MS DAY

Khéi Xoay
déng céc khép

3 choi \
(I PH Gidnh cd
[OE -5 o) chien ihang



IEN THOC MSI

» Doéng tac giam chan tai ché

e Chudnbj

Bung nghiém.

Khdu Iénh: Gigm chan... Giam!

Péng téc

Nhip 1: Nang di trdi 1én cao, ban chén cach mat dat 10 - 15 cm,
déng thaitay trai danh thdng ra sau, tay phai gap trude nguc, bantay
ndm ha. Ti€p theo, ciing mét ldc gidm chan tréi xudng dét (dang vao
nhip 1), nédng dui phai [én cao, tay phdi danh thdng ra sau, tay tréi gdp
trude nguc.

Nhip 2: Tiép theo nhip 1. chan phai gidm xudng dét (dang vao
nhip 2), nang dui trdi 1én cao, tay frai danh thdng ra sau, tay phdi gdp
trude nguc.

Tu thé& chudn bj Nhip 1
> Péng tac ding lai

Khdu 1&nh: Bdng Iqi... Bung!
Héng tac: DY lenh *Dang lai..*
khi bdn chdn phdi cham
dét, tiép tuc thuc hién nhip 1.
Bong 1énh "BUng!” vao nhip 2
ké tigp (ban chan phdi cham
déh. thyc hién ti€p nhip 1
6 ha chan phdi vé tu thé
ddng nghiém.

DBung lai bung!



LUYEN TAP
-

a) Luyén tgp canhan
) Luyén tép c@p doi
©) Luyén tgp nhém

Tro choi rén luyén déi hinh déi nga
Tro chai: "Ném vong trang dich”




@ AN DUNG

1. Em hay néu ding nhip cla dong tac giam chan tgi chéd trong
cac hinh dudi day.

2. Em hay cho biét hinh ndo dudi day cé dong tac giom chan
tgi chd dung.




» Bigt vathyc hién duge dong téc vuon thd, dong tac tay.
o Ty gidac, tich cyc va chém chitrong tgp luyén.

Xoay
céc khép

Knéi
dong

6 choi
(=L ") Nhay 16 co
QLR ey theo vong

~




Tu th& chudn bi:
BUng nghiém. =7 D,
Nhjp 4 ) | T U hit véio, déng thai chan tréi
5 budc sang ngang réng bang vai,
hai tay dua Ién cao chéch ch V.,
1d6ng ban tay huéng vao nhau,
ddu ngua.

[ bongtdac
ity ,} Tat1nG ra, ddng thei
thu chan frai vé,
hai tay dua xuéng
vé tuthé& chudn bi,
ddu ci.

Vé tuthé chudn bj.
thara.

TUtU hit vao, déng thai hai tay
dang ngang. Idng ban tay nglia.

Nhijp 5, 6, 7. 8 thuc hién nhunhjp 1.2, 3, 4,
nhung d&i bén



Blng nghiém. . E S
= / Chan trdi buéc sang ngang
_ Nhip4 rong bdng vai,
A 7 hai tay dang ngang.
Idng ban tay ngua,
mat hudng trudc
Dong tac Hai tay dua 1én cao,
tay hai ban tay vé vao nhau,
ddu ngua
N
V& tuthé chudn b.
(4

Hai tay dua ra trude.,
I6ng ban tay Gp, mdt hudng truéce.

Nhip 5,6, 7, 8 thuc hiénnhunhjp 1.2. 3, 4.
nhung déi bén.

-



63

a) Luyén tgp canhan
D) Luyén tGp cgip doi
¢) Luyén tgp nhém

Trd chol bé trg khéo 1éo
Tro chai: "Chuyén hang”




O

1. Em hay cho biét hinh ndo dudi day 1a nhip 1 cla dong tac
vuon tho.

Hinh 3

2. Em cling cdc ban tap cac dong tdac thé duc trong céc gid
ra choi dé tgo hiing thu, gitp hoc t6t cac mén hoc khdc.




DONG TAC CHAN VA DONG TAC LUGN

e Biét vathyc hién duge dong tac chan, dong tac lusn.
s Ty giae, fich cyc va chém chitrong top luyén.

@ m& pAY

Khéi Xoay
déng céc khép

Trd chai
bStr
khdi dong



Tu thé chudn bi
Blng nghiém.

==> Chan tréi buéc sang ngang sl
“ Nhip4 16ng hon vai,  Nnp2
- hai tay dang ngang. ~
16ng ban tay Gp, mat huéng trudc)

bong tac |\
chan

Khuyu g&i chan trai,
chén phai théng.

(4

Khuyu g&i chan phai,
chan trai thdng.

Nhijp 5,6, 7. 8 thuc hién nhunhijp 1.2, 3, 4,
nhung d&i bén.



BDc}ng tdc luon

Tu thé chudn bi:

Bing nghiém. 7 < N A
Chan trdi bude sang ngang
réng b&ng val, hai tay dua lén
cao chéch ch V, Idng ban tay

hudng vao nhau, ddu ngua

Doéng tac
luon Nghiéng Iudn sang
bén tréi, chan tréi
kiéng got. tay trai
chéng hong. tay phai
@p nhe vao tai.

Bung thdng. hai tay dang
ngang. I1dng ban tay ngla.

Nhip 5,6, 7, 8 thuc hién nhunhjp 1.2, 3. 4,
nhung déi bén.



a) Luyén t¢p ca nhan
b) Luyén tdp c@p doi
©) Luyén t&p nhém

Trd chol bé trg khéo 1éo
Trd chai: "Kep bong di chuyén”




@ DUNG

1. Em hdy cho biét hinh ndo dudi day cé dong tac lusn dang.

Hinh 4 Hinh 5

2. Em tép thé duc cling gia dinh.




DONG TAC LUNG BUNG VA DONG TAC TOAN THAN

e Biét vathyc hién duge dong tac lung bung. dong tac
toan than.

s Ty gidac, tich cyc va ch@m chitrong tgp luyén.

Khai Xoay
déng céc khép

b8 tro Ot6
Kkhdi déng AT

q




KIEN THOC M&I

Tu th& chudn bi:
Dung nghiém. =7 A
. Chan tréi buéc sang ngang thﬁz
- th‘ \ réng bdng vai, hai tay dua lén =
— cao chéchchaV,
y Idng ban tay hudng vao nhau,
ddu ngua. A
Dong tac | | |
\ lung b\_.mg) Cui g&p than, chan
\ théng. ngén tay véi

xudng mai ban chan.

Vé tuthé chudn bj.

Hing thdng. hai tay dang ngang.|
16ng ban tay nguia.

Nhip 5.6, 7. 8 thuc hién nhunhjp 1.2, 3. 4,
nhung d&i bén.



Tu th& chudn bi:

Hlng nghiém. 7 = A

Enae Chan tréi budc lén truse,
Nhip 4 khuyu{gé'\,

h > hai tay chdng hong.

Dong tac
todn than Thu chan tréi vé,
cui gap than,
chan thang. ngén tay
V&I xudng mai ban chan

Bung thdng.
hai tay dang ngang.
16ng ban tay ngua.

Nhijp 5,6, 7. 8 thuc hién nhunhip 1. 2, 3, 4,
nhung déi bén.



Tt choi bé trg khéo léo
Tro chai: "Lan bong trang dich”

a) Luyén tgp canhan
) Luyén tdp c@p doi
¢) Luyén tgp nhém




@ N DUNG

1. Em hdy néu dung nhip clia déng tac todan than trong mdi hinh
dudi day.

Hinh 1

2. Hang ngdly, em cling cdc bgn tdp luyén cac dong téac cua
bai tap thé duc trong gid ra choi.




20N DONG TAC NHAY VA DONG TAC BIEU HOA

s Biét va thyc hién duge dong tac nhay, dong tac
diéu hoa.
o Ty giae, tich cyc va chdm chi trong tgp luyén.

Khai Xoay
déng céc khép

T::ichai
L Nhdy 16 cd
I oo




KIEN THOC MO

D DPéng téc nhdy

->
Tu O'he chuan bi: = S
Dlng nghiém. — -
== Ba&t nhay 1&n, téch hai chan,!
 Nhip4 ) hai ban tay vé vao nhau
phia truéce.
Dongtdc
nhdy Bat nhay 1én
u V& tuthé chudn b
< Nhip 3
Bat nhay len
V& tu'thé chudn bj.
(4
-
Bat nhdy 1én. tach hai chén;
N hai ban tay v& vao nhau
Nhip 5, 6, 7. 8 thuc hién nhu frén cao, déu nguia.

nhip 1.2,3, 4



Tu th& chudn bi:
Bing nghiém. a S
Budc chan trdi sang ngang ( Nhip2
réng bang vai. hai tay dua 1én -

cao chéch cha V. I&c cé tay.
ddu ngua
Dong tac KP

diéuhoa Gap than, hai tay
\ / hudng dét. 14c cé tay.

Vé tuthé chudn b.

Bung thdng. déng thai dua
hai tay dang ngang. I8¢ c8 tay.

Nhip 5.6, 7. 8 thuc hién nhunhijp 1.2, 3, 4,
nhung déj bén.



a) Luyén tgp canhan
) Luyén tép cgp doi
¢) Luyén tgp nhém

Trd choi bé trg khéo 1éo
Tro chai: "Ném trang dich”



({5 v

1. Em héy cho biét hinh ndio dudi day & nhip 1 clia dong tac nhdy.

Hinh 2

2. Em hd@y néu dung nhip cla dong tac diéu hod trong méi hinh
dudi day.




Tu thé va ki ndng

vdn dong co bd

DI THEO CAC HUGNG

o Biét va thyc hién duge dong tac di theo cac hudng.
» Nghiém tiic., fich cyc vé cham chifrong tap luyén.

q



KIEN THUC MOI

P Bithusng theo dudng ké théng

/#
Tu thé chudn bi: ggqgg’!q P e e
ST | Chan bude fuy nhién. ddt ban chan 1igp xdc
9TNANGTUNNIN. 1|ty bt dén cd ban theo duSNg k& thang,
tay danh fu nhién, than ngusi va déu thang.
@ i theo dudng ké thdng, hai tay chéng héng
= ->
& I3
Tu th& chudn bi: Dong tac:
Ding théng, hai tay Hai tay chéng hong. chan budc tu nhién,
chéng héng d&t ban chan 1iép xdc 1 gt dén cd ban theo

dudng ké thdng. than ngudi va ddu thang.



B Di theo dudng ké théing, hai tay dang ngang

Tu th& chudn bi:
Bing thdng. hai tay
dang ngang.

Déng tac:

Hai tay dang ngang, chén buéc tunhién,

dat ban chan ti€p xdc 1 gdt dén cd ban theo
dudng ké thdng. than ngudi va déu théng.

o Pi thudng chuyén huéng phdi, tréi

Tu th& chudn bi:
DUng thdng tunhién,

Dong tac:

Chan budc tu nhién, dgt ban chan tiép xac
U g6t dén cd ban, tay danh tu nhién,

than ngudi va déu thdng. khi cén chuyén
hudng sang phdi hodc trdi, ban chan

va todn than xoay vé hudng dé.



@ LUYEN TAP

a) Luyén tgp canhén
D) Luyén tép c@p doi
¢) Luyén tgp nhém

Trd choi rén luyén ki ndng vén dong va phdn xg
Tro chai: "Di theo vach"




@ VAN DUNG

1. Em hay néu dang tén dong tac trong méi hinh dudi day.

Hinh 1

2. Em cling céc ban di tham guan, dé ngogi.




PI KIENG GOT THEO CAC HUGNG

s Biét va thyc hién dugc dong tac di kieng got theo
cdc hudng.
s Nghiém tuc, fich cyc va chdm chifrong tép luyén.

Khéi Xoay
déng cdc khdp
&g

T choi s )
bg"q Chuy én bong
khéi dong ARLEUCERC]



(69 cornic

D bikigng gét theo dusng ké théng

2 ﬁ V4

Tu th& chudn bi:
DUng thdng tu nhign.

Déng tac:

Chaén kiéng gét. di bdng ntia ban chan trén
theo dudng ké thdng. tay danh tu nhién,
thén ngudi va ddu thdng

9 Pi kiéng gét theo dudng ké théing, hai tay chdng héng

/£

Tu th& chudn bi:
Bing thdng. hai tay
chéng héng.

Déng tac:

Hai tay chéng héng. chan kiéng gét, di bang
ndia ban chan frén theo dudng ké thdng.
than ngudi va déu thang.



B Di kiéng gét theo dudng ké théng, hai tay dang ngang

Tu th& chudn bi:
Bing thdng. hai tay
dang ngang.

Déng tac:

Hai tay dang ngang. chan kiéng gét. di bdng
nlia ban chan frén theo dudng ké thang,
than ngudi va ddu thdng.

b Di kiéng gét chuyén huéng phai, trai

[T thé& chudn bi:
Ding thdng tu nhién.

Dong tac:

Chan kiéng gét. di b&ng ntia ban chan trén,
tay danh tu nhién, than ngudi va déu thdng.
khi c&n chuyén hudng sang phdi hodc trdi,
ban chan va todn thén xoay vé hudng db.



j) ©9

a) Luyén tgp canhén
) Luyén tap c@p doi
¢) Luyén tgp nhém

Tro choi rén luyén ki ndng van dong va phan xg
116 chai: "Poan tau vé ga”




@ N DUNG

1. Em hay cho biét hinh ndo dudi day cé dong tac dang khi di
kiéng gét theo dudng ké théng. hai tay chéng héng.

2. Em thyc hién cac déng tac di kiéng got khi tgp mua cling
cdc ban.




DI THUONG NHANH DAN
CHUYEN SANG CHAY THEO CAC HUGNG

s Biét vathyc hién duge dong tac di thudng nhanh dén
chuyén sang chay theo céc hudng.
e Nghiém tlc, fich cyc va chdm chifrong tép luyén.

Khéi Xoay
déng céc khdp

o choi

[-{ I Nhdy nhanh,
[GERECeY nhay ding

q




/&

Tu thé chudn bi: Péng tac: DI thusng tang dén nhip budc réi
Dung thdng funhién. | | chuyén thanh chay theo dudng ké théng.

9 Pi thudng nhanh ddn chuyén sang chqy theo hudng phdi, trai

Tu th& chudn bi:

Déng tac: DI thudng tang déin nhip budc réi

Dung thdng tunhién, chuyén thanh chay. khi cn chuyén hudng
sang phai hodc trdi, ban chan va todn than
xoay vé hudng do.



o)

a) Luyén t¢p canhan
b) Luyén tgp c@p doi
¢) Luyén tgp nhom

w Tro chai rén luyén ki ndng van dong va phan xg

116 chai: ‘Méo dudi chugt*




Qrem

1. Em hay cho biét hinh ndio dudi ddy thé hién dong tac chay.

Hinh 2

2. Em cting céc ban tap luyén dé ndng cao stic khoé.




G2 cAC DONG TAC QUY CO BAN

s Biét vathyc hién duge cac dong tac quy co ban.
o Nghiém tac, tich cyc va chdm chi frong tgp luyén.

}“f} M6 DAU

Khéi Xoay
déng céc khdp

%j&(
i) chci

Thé vé han
i @

q



THUC M

D Quy cao mdt chan

Tu'thé& chudn bj:
Dung thdng tu nhién.
Doéng tac:
Budc mot chan réng vé frude,
U U khuyu gé&i hal chan cho
dén khi g&i chan sau cham ddt,
| than ngusi va déu théng. A

Tuthé chuén bl Quy cao m

9 Quy cao hai chén

Tuthé chudn bj

Quy cao mét chan.

Doéng tac:

Td 1 thu chan truée vé sao cho

hai ddu g&i dat canh nhau., |

than ngusi va ddu thdng.
——

B auythdp

Tu thé chudn bj:
Quy cao hai chan. Kl
Doéng tac:

TU tU ha thép than ngudi sao

cho méng cham gét chan, | ->

than ngudi va déu thdng




LUYEN TAP

a) Luyén tgp canhan
) Luyén tgp c@p doi
¢) Luyén tgp nhém

Tré choi rén luyén ki néng véan dong va phan xg
Tro chai: “Lam theo higu Iénh”




@ VAN DUNG

1. Em hay néu dung tén cac dong tac ¢ mdi hinh dudi day.

Hinh 1 Hinh 2

Hinh 3

2. Em cung céc ban van dung cdc dong tac quy khi biéu dién
van nghé.




cAc bdNG TAC NGOI c0 BAN

o Biét vathyc hién duge cac dong tac ngdi co ban.
e Nghiém tac. fich cyc va cham chitrong tép luyén.

o choi

(¥ ) Nhdy vong
khai dong AL TS

/%



D Ngdi xém

TuU thé chudn bj

Bang thdng ty nhien,

hai chan réng bang vai.
Pong tac

TU 1 ngdi xudng gap hét g&i.
hai tay budng tu nhién,

md&t nhin thdng.

P Ngéi bét co chan

Tu thé chudn bi: Ngéi xdm.

Dong tac: Hai tay chéng ra sau.,

U 10 hg méng cham dét, chan
co ty nhién, mé&t nhin thang.

B Ngéi bét théng chan

Tut wdn bl Ngdi xm.

Dong tac: Hai tay chéng ra sau,

U 1 ha moéng cham dét, dudi
thdng chan, mat nhin thang.

St thdng chon

67



ﬁ LUYEN TAP

a) Luyén tgp canhan
o) Luyén tép c@p doi
¢) Luyén tgp nhém

Trd choi: "Dung dang dung de”

w Tt choi rén luyén ki néng van dong va phdn xa




@ VAN DUNG

1. Em hdy néu ding tén déng tac trong méi hinh dudi ddy.




THE THAO TU CHON

&) Bong dd

LAM QUEN TANG BONG

s Biét valam quen dugce véi dong tac tang bong.
s Tich cyc, chi dong va dodn két trong tap luyén.

Khai Xoay
LU cac khép

b3 [“B8) Chuyén béng
khdi déng AR




IEN THOC MO

0 Lam quen tang béng béing dui

->
Tu th& chudn bi: Dong tac:

DUng thang tu nhien, Tha béng déng thdi nang ddi mét chan
hai tay cdm béng dé tiép xic bong.

trudce bung.

9 Lam quen tang béng béing mét chén

Tu th& chudn bi: Dong tac:

DUng thdng tu nhién, Thd béng déng thai dua mét chan dé tiép
hai tay cdm béng xUc bong bdng ban chan.

duaratrude.



a) Luyén tgp canhan
) Luyén tgp cgp doi
c) Luyén tgp nhom

@ Tré choi van dong bé trg mén Bong da

Tro chai: 'Lan bong tigp sdc"




@ VAN DUNG

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

2. Em clng cdc bgn choi téng béng dé rén luyén khéo léo va
gidi tri sau gié hoc.




LAM QUEN D& BONG BANG CHAN

» Biét valam quen dugc véi dong tac dé bong bdng chan.
s Tich cyc, chl dong va doan két trong tap luyén.

O=n

Khéi Xoay
déng céc khép

ré choi

khéi dong ARLEENERE)

q




IEN THOC M&I

D Lam quen dd bong béing dui

Tu th& chudn bi: Déng tac:
Bing tunhién hai tay Tung nhe béng, ding dui d& dé béng.
c&m bong frudc nguc.

9 Lam quen dd bong bdng Idng ban chan

@ —

Tu th& chudn bi:

Dong tac:
BDing tu nhién.

Khi bong dén. dua Idng ban chan dé bong



a) Luyén tgp canhén
) Luyén tap c@p doi
¢) Luyén tgp nhém

w Tré choi van dong b trg mén Bong da

Tro chai: "Chuyén bong tiép sic”




@ VAN DUNG

1. Em hdy néu dang tén dong tac trong mdi hinh dudi day.

2. Em cling cdc ban chol bong da thudng xuyén dé tang cudng
stc khoé.




LAM QUEN DAN BONG

e Biét vailam quen duge véi dong tac déin bong.
e Tich cyc, chi dong va dodn két trong tap luyén.

@ MG DAY

Khéi Xoay
déng céc khdp

8

b
Al
\

O

) g
Kéo dan co
16 choi
khéi dong ARLELIRE]

q



KIEN THOC MOI

D Lam quen dén bong vé phia trudc

Tu th& chudn bi: Dong tac:
Bung ty nhién, bong Than ngudi hoi dé vé trude, chan da nhe vao
dé phia fruéc. boéng. dén béng di chuyén vé phia trude.

B Lam quen dén béng chuyén huéng tréi - phdi

Tu th& chudn bi: Déng tac:
BUlng tu nhién, béng D&n béng vé truéc. sau dé dén bong sang trdi
dé phia truée. r8i sang phdi qua Vi tri vat chudn.

f\

%



&

a) Luyén tép ca nhan
b) Luyén top cp doi
¢) Luyén tgp nhom

w 16 chai vén dong b tro mon Béng dé

Tro chai: "Dan bong theo dudng théng”




@ VAN DUNG

1. Emhay cho biét hinh ndio dudi déy thé hién dong tac dén béng.

2. Em cuing cdic ban thudng xuyén choi bong da dé tang cudng
thé luc.




RN LAM QUEN DA BONG BANG LONG BAN CHAN

Y

e Biét valam quen duge véi dong tac dd béng bding long
ban chén.

s Tich cyc, chi dong va dodn két trong tép luyén.

@ MO DAU

Khéi Xouy
déng céc khop

Keo dan co
o chai
khdi déng

q




KIEN THOC MG

0 Lam quen tai chd da béng béing 1ng ban chan

Tu th& chudn bi: Déng tac:

Hing chan trudc Dung lIdéng ban chén sau d& béng di.
chan sau, béng dat

ngang chan truéc

9 Lam quen di chuy&n dd béng bdng Iong ban chéan

Tu th& chudn bi: DPong tac:
Bing hai chan réng Di chuyén mét budc. dat ban chén ngang
bdng vai, cach béng véi béng, dung long ban chén con lai

khodng mét budc chan.| | dabéng di.

f\



€)oo

a) Luyén t¢p canhéan
) Luyén tép cp doi

Tré choi van dong bé trg mén Bong da
Trd chai: "Ba bong qua vach”




@ VAN DUNG

1. Em hay cho biét hinh ndio dudi day thé hién diém tiép xtc
béng béng long ban chan.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em tép dé bong bdng Idng ban chén vaio céu mon.




o Biét vathyc hién duge dong tac dén (nhéi) bong tai ché.
s Tich cyc, chl dong va dodn két frong tdp luyén.

Kéo dan co

%
Kkhai déng fring dich

q




Tu th& chudn bi:
BDlng chan truée,
— chén sau, khuyu
C g6i, haitay cém

bdng ngang héng.

Tai ché
| dén (nhéi) bong
\ ngang héng
Déng tac:
Tha béngroi,

khi bong nay 1&n,
ding mét tay
nhéi bong lién tuc
ngang héng.

Gmm

a) Luyén tgp ca nhan
b) Luyén tgp c@p doi
¢) Luyén tgp nhém




Tré choi van dong bé trg mén Béng ré
116 chai: “Lan bong tiép stc”

@ VAN DUNG

1. Em hay cho biét hinh
ndio dudi day thé hien
dong tac dan (nhdiy
lbéng ngang héng?




£ TRUGC

2

DAN BONG DI CHUYEN VE TR

dong téc dén béng di chuyén

o Biét va thyc hién duge

vé truse.

két trong tdp luyén.

dong va dodan

Tich cyc, chu

Xoay
cac khdp

Khdi
dong

Kéo dan co

Ném

=
e

5
o
=

P

Kkhéi dong

T chai
b3 tre



KIEN THOC MO

o Dén bong mét tay di chuyén vé truéc

Tu th& chudn bi: Dong tac:

Hai chan dang rong bdng | M@t tay dén béng ai chuyén cham vé frude
vai, g8i hai khuyu, hai tay

6m béng trude nguc.

9 Dén bong hai tay ludn phién di chuyén vé truéc
o

-

Tu thé& chudn bi: Déng tac:

Hai chén ding réng baing | Hai tay luan phién dén bong di chuyén
vai, g&i hai khuyu, haitay | cham vé frude.

6m béng trudc nguc.




Gmm

a) Luyén tgp canhan
) Luyén tép cp doi
¢) Luyén tgp nhom

Tré choi van dong bé trg mén Bong ro
Tro chai: "Dén bong tiép suc"




[{5)) vivove

1. Em hdy cho biét hinh ndo dusi day thé hién dong tac
dan bong di chuyén vé trusce.

Hinh 2

2. Em clng céc ban choi bong ré dé tang cudng sy khéo léo
va phdat trién chiéu cao.




TUNG - BAT BONG BANG HAI TAY

o Biét vathyc hién duge dong téc tung - bét bong béng
hai tay.
e Tich cyc, chui dong va dodin két frong tép luyén.

Kéo dan co

o choi =
1.0 Chuyén béng
Kkhdi déng bat dat




0 Tai chd tung béng vé trude béing hai tay

KIEN THOC MO

Tu th& chudn bi: Dong tac:

BDUng chan fruéce, chan Hai tay tung béng ta dudi Ién trén, vé trudc.
sau, g&i hoi khuyu, hai tay

cém bdng frude bung.

9 Di chuyé&n tung - bét bong béng hai tay (ca nhan)

- ->
Tu th& chudn bi: Dong tac:
Bung chan trude, chan Bi chém, déng thai tung va bét bong bang
sau, hal tay cdm béng hai tay.

trude bung.



& Tqi chd tung — bét bong bding hai tay .

Tu th& chudn bi: Dong tac:

Hai hoc sinh ddng tu nhién, Hai hoc sinh luén phién tung va
ddi dien nhau, mét hoe sinh cdm bét bong véi nhau

bdng bang hai tay trude bung

a) Luyén t¢p canhan
b) Luyén t¢p cp doi
©) Luyén tgp nhém

) )




Tré choi vén dong bd trg mén Bong 1o
Tro choi; "Chuyén bong qua dau”

@ VAN DUNG

1. Em héy cho biét hinh ndo dudi day thé hién dong tac tung
béng béng hai tay. .

Hinh 1

2. Em cung cac bgn thusng
xuyén choi béng ré dé rén
luyén kha ndng van déng
va ndng cao stc khoé.




2

TAI CHO NEM RO

Bai 4

&t vathyc hién duge dong tac tai chd ném ré.

o B

dodn két frong tép luyén.

Tich cyc, cht dong va

Xoay
céc khép

Khéi
déng

Kéo dan co

Ném vong
triing dich



(64) o e )

Tu th& chudn bi:

BDing hai chan rong bang
vai, géi hai khuyu, hai tay
cé&m bdng trudc nguc

/

[ Tai ché ném 18
| bang haitay

\ cyligén

Déng tac:
Dudi thdng hai g&i. déng thai dung sic
hai tay ném béng vao ré.



a) Luyén t¢p canhan
) Luyén t&p c@p doi
¢) Luyén t&p nhom

)

e

Tré choi van dong b trg mén Bong ré
6 chai: 'Thi ném bong vao 16"

e




@ AN DUNG

1. Emhady cho biét hinh n&io dudi day thé hién dong tac tgi chd

ném 16 bdng hai tay.
5 A
Hinh 1 Hinh 2

2. Em cling cdc ban choi bong ré dé tgo hing tha va gitp
hoc t6t cac mén hoc khac.

o

g

(")
T




BANG GIAI THiCH THUAT NGl"I/ ,

Phdn khdu [&nh nhém théng bdo dé ngudi
1 Dulérh t@p chudn bi s&n séng thuc hién déng tac,
i tap.

I. Diém két thac dong tac., bai tap.

Phdn khdu [énh nhém thong béo dé
ngusi tép bé&t déu thuc hien dong tac,
bai tap.

Thue hién cac déng tac van déng nhe
. nhang dé cho céc bé phan co thé déan
5 Knoidong dugc lam guen véi hoat dong van déng
& mdc do I6n

Dang déng tac van déng nhe nhang
5 Thaléng 1&dm cho co bdp duge thodl mai sau khi
tap luyén.

Diém bét déu thuc hien dong téc, bai 1p.

ATk e
24,28, 33,38,
483, 48, 53, 58,
62,66,70,74,
78. 82,86, 89,
93,97

6%
g

Coy
Y
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Vé sinh ca nhén va dam bdo antoan trong tdp luyén 5

CHO DE 1: DOI HINH DOI 6D 8
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thanh hai, ba hang doc va ngucc lai 8
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thanh hang ngang. vong tron va ngugc lqi 13
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102\



CHU BE 3: TU THE VA Ki NANG VAN DONG CO BAN
B&i 1. Ditheo cac hudng
B&i2. Dikiéng got theo cac hudng

B&i3. Dithudng nhanh dan
chuyén sang chay theo cac hudng

Bd&i4. Cdc dong tac quy co bdn

B&i5. Cdc dong tac ngdi co bdn

THE THAO TU CHON

CHO DE 1: BONG DA
B&i 1. Lam guen tang béng
B&i2. Lam guen dd bong bdng chan
B&i3. Lam quen dén béng

B&i4. LAm gquen dd béng ba&ng Idng ban chan

CHO DE 2: BONG RO
Bai 1.  D&n (nhd béng fai chd
B&i2. D&n bong di chuyén vé trudc
B&i3. Tung- b&t bong bdng hai tay
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Mang cudc séng vao bai hoc o
Puwa bai hoc vao cudc sdng

ach gido khoa Gido duc thé chét 2 dwoc bién soan theo
Chuong trinh Gido duc phé théng 2018. Sach huéng dén hoc sinh
biét cach cham soc strc khoé, hinh thanh va phat trién cac kT nang
véan dong co ban, xay dwng thoi quen luyén tap thé duc thé thao,
lam co s& & nang cao thé luc, mé réng vén ki n&ng va phat trién

nang khiéu thé thao. Sach cé néi dung va hinh thirc trinh bay cac
bai tap hap dan, dé& hiéu cung cac tro choi van dong sang tao,
phat huy tinh tich cuc, kha nang tw tap luyén va van dung nhirng
diéu da hoc vao sinh hoat hdng ngay cta hoc sinh.

Céc tac gia sach |a nhirng nha gido, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tam huyét trong Iinh vigc Gido duc thé chét.

SACH KHONG BAN
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