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Sach gido khoa dugc thadm dinh béi Hoi ddng quéc gia tham dinh sach gido khoa 16p 4

(theo Quyét dinh s6 1908/QD-BGDDT ngady 11 thdng 7 nGm 2022
cua Bé trudng Bé Gido duc va Dao tao)




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

GIAO DUC
THE CHAT




Gidi thiéu muc fiéu cla bdi hoc;
cung cdp nhing bdi kndi dong va
trd choi ho trg khdi ddng gilip cdc em
l&dm néng cd thé va tao su hiing thu.

GiUp cdc em chiém [inh kién thc mdi
thédng qua hinh dnh cdc doéng téc
tric quan kém mé td ngdn gon.

ﬁg KIEN THUC M3 I

Gilp cdc em cuing cd kién thic va
hinh thanh phdm chdt, nang Iuc béng
cdc hinh thdc da dang: luyén 1tép
canhdn, luyén tép cdp dbi, luyén tép
theo nhém; cung cdp cdc trd chai
bé trg ki€n thiic mdi dé viia clng cé
vUa gidi tri sau bai hoc.

1 i i LUYEN TAP I

' Giup cdc em phdt trién phdm chat,
A m ' ndng luc théng qua nhdan biét cdc
LUK ! finh hudng va van dung kién thdc da
i hoc vao cube séng.

QUY UBC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TICB TU thé chudn bj
______ » Budng di chuyén
- Hudng chuyén déng cla cd thé
- Huéng cla long ban tay
— Th Ty thuc hién cdc tu thé, ddng tac

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




Sach Gido duc thé chat 4 dugc bién soan theo dinh huéng
phdat trién phdm chdt va nang luc clia cdc em. Cac ndi dung
va hinh thdc luyén tdp dudc trinh bdy theo huéng md3 nhung
van ddm bdo tinh k& thdia 14 18p 1, 2, 3 va tinh phd hop véi hoc
sinh I8p 4, van gid phuong cham Iy ngudi hoc lam trung tam,
phdt huy t8i da nang Iuc va phdm chdt cla ngudi hoc.

Cudn sdch gitip cdc em biét va thuc hién vé sinh ddm bdo
an todn trong gid tdp luyén; thuc hieén dugc moét sé ki ndng
vé doi hinh déi nga, bai tap thé duc cé k&t hap vdi dao cu, tu
thé van déng cd bdn va nhing dong téac co bdn clia thé duc
nhip diéu hodc bdng da.

Trong mdi bdi hoc, théng qua cdc hinh vé sinh déng, sdch
s& gidp cdc em Nhdn biét cdc ddng tdc mdi, hinh thiic luyén
tap, trd chai van déng, fao diéu kién dé cdc em thudng xuyén
t@p luyén véi ban bé va ngudi thdn gidp ndng cao sdc khoé
clia bdn than.

Hi vong cudn sdch sé& 1d mot ngudi ban déng hanh cling
cdc em trong tép luyén va hoc tdp mén Gido duc thé chat.

Tran frong.
NHOM TAC GIA
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1. V& sinh trong khéi déng

+ Kndi dong gidp chuyén cd thé 1 frang thdi finh sang trang thai “sdn
sang” hoat déng. Nén khdi dong bdng cdc dong tac nhe nhang réi dén
cdc ddéng tdc nhanh va manh nhdm han ché& chdn thuong.

¢7 <~

« Phdi tham gia khdi déng trudc khi bdt dau tép luyén.

+ Han ché& cdc déong tdc manh, cé thé +Khéng thuc hién quaé stic
gdy chdn thuaong. khi khdi dong.



2. Vé sinh trong tap luyén

+ Tap luyén 1 giai doan co thé cdn phdind Iuc cao dé hodn thanh cdc
nhiém vu van déng, do dé, thudng dé xdy ra cdc chdn thuong. Can cé
ddanh gid stic khoé ban ddu trudc khi tap luyén (néu thdy mét can bdo
ngay vai gido vién).

+ Khédng an qud no khi bat ddu + UBNg nudc bat cd khi ndo cdm
tap luyén. thdy khdt nhung khéng udng qud
nhiéu va qud nhanh.

+ Han ché& tap luyén dusi ndng ndng, trong moi trudng qud lanh hay bj
6 nhiém cao. Ludén ddm bdo an todn tfrong qud trinh té&p luyén.



3. Vé sinh trong hdi phuc

+ HAi phuc gitp co thé 13 lai frang thdi binh thudng ban ddu trudc khi
tap luyén, han ché cdc chdn thuong xAy ra.

-

« Phdi tham gia hdi phuc badng nhing ddong tac thd 1dng sau khi tép luyén.

+Chu y thd Idng co bdp va hit thd  « Khong di tdm ngay khi két thac
sGu, dong tac thuc hién cdn nhe hdi phuc, ddc biét I& khi co thé van
nhang va tao cdm gidc thodi mdi khi cdn mo hoi. Nén si dung khan béng
thuc hién. dé thdm md hai.

Hit vao ThS ra



4. Vé sinh sau tap luyén
+ Sau tép luyén cén phdi nghi ngai gitp co thé hdi phuc.

« An udng day dd chdt dinh dudng.

+ BAm bdo gidc ngul (thong thudng ti 10 - 12 tiéng/ngay).
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" cH oE: BAI TAP THE DYC

‘&cuﬁ pE: TU THE VA KI NANG VAN PONG CO Biy
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DOl HINH POl NGU

iz MS PAU I

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Biét va thuc hién dudc dong tac di déu vong bén trai.
- Tich cuc tham gia hoat déng luyén tép va trd chdai rén luyén déi hinh

ddi nga.
2. Khdi déng
( )\
)
L CRE
(H
1 2 3 4 5 6 7
Gap, dudi goi Chay theo dia hinh U nhién

3. Tré chai hé trg khédi déng

Trd choi “Truyén dién”



ﬁg KIEN THUC M3 I

1. i déu vong bén trdi

Chudn bi: Hoc sinh thuc hién dong tac di déu theo hudng thdng.

» Khdu Iénh: “Vong bén trdi.. Budc!”.

béng tac: Dy Iénh "Vong bén trdi” va déng Iénh “?uécl” déu roi vao
chdn trdi. Khi nghe dong 1énh "Budc!”, hoc sinh chuyén hudng vong bén
trdi; khi da vong theo dling hudng, ti€p tuc di déu theo hudng thang.

R — e R R B =R

» Khdu lénh: “Bing lai.. Bing!”.

béng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lai theo hiéu [énh.
2. Mét hang doc di déu véng bén tréi

Chuén bi: ch sinh x&p thanh moét hang doc, thuc hién déng tac di déu
theo hudng thang.

» Khdu lénh: "Vong bén frdi.. Busc!”.

Péng tac: DU lénh “Vong bén trdi” va déng lénh “Budc!” déu roi vao
chan trdi. Khi nghe déng l1énh “Budc!”, hoc sinh ddu hang chuyén hudng
vépg bén trdi; khi da vong theo ddng hudng, ti€p tuc di déu theo hudng
thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di truéc.

» Khdu lénh: “"Bing lai.. Bdng!”.
béng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac dlng lai theo hiéu Iénh.

10
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3. Nhiéu hang doc di déu véng bén trai

Chudn bi: Hoc sinh x&p thanh 2 — 4 hang doc, thuc hién déong tac di déu
theo hudng thang.

» Khdu Iénh: “Vong bén trdi.. Busc!”.

Paéng téc: Khi nghe khdu 1&nh, hoc sinh ddu hang ngodi cung bén trdi lam
chudn, gidm chdan tai chd hodc budc ngén hon déng thdi chuyén hudng
vong bén trdi, nhu’ng hoc sinh ddau hang cla cdc hang con lqi budc ddihon
theo hudng vong dé gid thdng hong ngang; khi da vong theo dung hudng,

ti€p tuc di déu theo hudng thdng. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh
di truéce.

- = =->

» Khdu lénh: “Blng lqi.. Bing!”.
béng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lqi theo hiéu Iénh.

LUYEN TAP

1. Luyén t@p ca nhén 2. Luyén tap cqp doi

11



3. Luyén tap theo nhém

+ Tr6 chdi rén luyén déi hinh déi ngu

Trd chai “Bbung budng tay”

% VAN DUNG I

1. Cac ban trong hinh ndo dang thuc hién ddng tac di déu vong bén 1rai?

- — — >

Hinh 1 Hinh 2
2. Khi di déu, em nhé budc chdn va ddnh tay ddng theo nhip.

12



1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Bi&t va thuc hién dugc ddng tac di déu vong bén phdi.

- Tich cuc tham gia hoat déng luyén tép va trd chai rén luyén ddi hinh
ddi ngu.

2. Khéi déng

()

Gap, dubi goi Ep déo doc
3. Tré chai hé trg khéi déng

P

Trd chaoi “bi theo ddu chdan'

13



ﬁg KIEN THUC M3 I

1. Bi déu vong bén phdi
Chudn bi: Hoc sinh thuc hién dong tac di déu theo hudng thdng.
» Khdu lénh: “Vong bén phdi.. Budc!”.
Péng tdc: DU Iénh “Vong bén phdi” va déng lénh “Budc!” déu rai vao

chdn phdi. Khi nghe déng Iénh “Budc!”, hoc sinh\chuyé’n hudng vg‘)ng bén
phadi; khi d& vong theo dung hudng, ti€p tuc di déu theo hudng thang.

» Khdu lénh: “Bing lai.. Bing!”.

béng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lai theo hiéu [énh.
2. Mét hang doc di déu vong bén phdi

Chuén bi: ch sinh x&p thanh moét hang doc, thuc hién déng tac di déu
theo hudng thang.

» Khdu lénh: “Vong bén phdi.. Budc!”.

Péng téc: DU I€nh “Vong bén phdi” va déng lénh “Budc!” déu roi vao
chan phdi. Khi nghe déng Iénh “Budc!”, hoc sinh ddu hang chuyén hudng
vépg bén phadi; khi da vong theo dung hudng, ti€p tuc di déu theo hudng
thang. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di truéc.

» Khdu lénh: “"Bing lai.. Bdng!”.
béng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac dlng lai theo hiéu Iénh.

14
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3. Nhiéu hang doc di déu véng bén phdi

Chuédn bi: ch sinh x&p thanh 2 — 4 hang doc, thuc hién déng tac di déu
theo hudng thang.

» Khdu lénh: "Vong bén phdi... Budc!”.

Pong tac: Khi nghe khdu 1énh, hoc sinh ddu hang ngodi cting bén phdilam
chudn, gidm chdan tai chd hodc budc ngdn hon déng thdi chuyén huéng
vong bén phdi, nhing hoc sinh ddu hang clia cdc hang con lai budc dai
hon theo hudng vong dé gid thdng hang ngang; khi da vong theo dung
hudng, ti€p tuc di déu theo hudng thdng. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc
sinh di trudc.

(____

» Khdu lénh: “Bing lai.. Bdng!”.
boéng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lqi theo hiéu Iénh.

LUYEN TAP

1. Luyén tGp ca nhén 2. Luyén tap cap doi

R

15



3. Luyén téGp theo nhém

- — — —

+ Tro chdi rén luyén ddi hinh déi ngu

Trd chaoi “Poadn tau vé bén”
ST one
LI

1. Cac ban tfrong hinh dang thuc hién déng tac ndo?

2. Cac em thudng xuyén tép luyén di déu dé cé déi chan khoé manh.

16



1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi&t va thuc hién dugc ddng téac di déu vong sau.

-Tich cuc tham gia hoat déng luyén tdp va tré chai rén luyén déi hinh
ddingu.

2. Khéi déng

()

(D

Chay tai ché GAap, dudi goi
3. Trd chdi hé trg khdi déng

o

Trd chai “Trdi- phdi- trudc - sau”

17



‘E g KIEN THUC M3 I

1. Bi déu vong sau

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

» Khdu lénh: “"Bén trdi (phdi).. Vong sau.. Budcl”.

Péng téc: DU 1&€nh “Bén trdi (phdi).. Vong sau” va doéng lénh “Budc!” déu
roi v&o chan tréi (phdi). Khi nghe déng 1énh “Budc!”, hoc sinh chuyén hudng
vong bén trdi (phdi) - ra sau theo hudng nguagc lqi; khi da vong theo dung
husdng, ti€p tuc di déu theo huéng thdng.

Pi déu vong sau bén trdi Bi déu vong sau bén phdi

» Khdu lénh: “Bing lqi.. Bing!”.
béng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lqi theo hiéu Iénh.

2. Mét hang doc di déu vong sau

Chudn bi: Boi hinh mat hding doc, thuc hién déng tac di déu theo hudng thdng.

» Khdu lénh: “Bén trdi (phdi).. Vong sau.. Busc!”.

Péng tac: Khi nghe dong I1énh “Budc!”, hoc sinh ddu hang chuyén huéng
vong bén trdi (phdi) - ra sau theo hudng ngudc Iqi; khi da vong theo ddng
hudng, ti€p tuc di déu theo huéng thdng. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc
sinh di frusc.
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Pi déu vong sau bén trai bi déu vong sau bén phdi

» Khdu Iénh: “"Bing lai.. Bdng!”.
béng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac ddng lqi theo hiéu Iénh.



3. Nhiéu hang doc di déu véng sau
Chudin bi: Bdi hinh 2 - 4 haing doc, thuc hién ddng téc di déu theo hudng thdng.
» Khdu Iénh: “Bén trdi (ohdi).. Vong sau.. Busc!”.

Péng téc: Khi nghe khdu 1&nh, hoc sinh ddu hang ngodi cling bén trai (phdi)
lam chudn, gidm chan tai chd hodc budc ngdn hon ddng thdi chuyén hudng
vong bén trdi (phdi) — ra sau theo hudng nguadc lai, nhiing hoc sinh ddu hang
clia cdc hang con lai budc ddi hon theo hudng vong dé gid thdng hang
ngang; khi da vong theo ddng huéng, fiép tuc di déu theo hudng thdng.
Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di frusc.
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bi déu vong sau bén trdi bi déu vong sau bén phdai

» Khdu lénh: “Bing lai.. Bdng!”.
boéng tac: Hoc sinh thuc hién déng tac dlng lai theo hiéu [énh.

‘ LUYEN TAP

1. Luyén tap cé nhén 2. Luyén tap cap doi

19



3. Luyén tadp theo nhém

Trd chai “Bi theo ngudi dan dau”

% VAN DUNG I

1. Cac ban trong hinh dang thuc hién ddng tac di déu vong huéng ndo?

O s s e e s o e s o = = P

Hinh 1 . Hinh 2
2. Em chu y I&dng nghe va thyc hién di déu vong sau theo khdu 1&nh.

20



cHi o2: BAI TAP THE DUC

i1 DONG TAC VUGN THG VA PONG TAC TAY
KET HGP V&I c&

iz M3 PAU I

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Bi&t va thuc hién dugc dong tac vuon thd va dong tac tay két hgp véi cd.

- Podn ké&t, gitp dd nhau tham gia tap luyén.

2. Khéi déng
( )L
"0 c 2 o
()
1 2 3 4 5 6 7
Xoay cdc khép
Cdang co tay

Pdanh tay cao - tay thdp
3. Trd choi hé trg khdi déng

bap
tay!

Trdo chaoi “Bbap tay”
21



‘Eg KIEN THUC MGl I

1

. Pdng tac vuon thd két hgp véi cd

TTCB: bung Nhip 1: Budc chdn Nhip 2: Bua hai Nhip 3: V&  Nhip 4:
nghiém, trdi sang ngang réng tay sang ngang = tuth& nhu  Vé TICB,
hai tay bdng vai, ddng thdi - xubng dudi nhip 1, hit  th&ra tu
cdm cd dua hai tay sang dan chéo frudc s@u vao i bdAng
hudng ngang - Ién cao, bung, cd huéng bdngmuai  miéng

xudng dat,  1ong ban tay hudng xudng ddat, cdi

hai chéch vao nhau, cd hudng dau, thS ra tU tu
ra fruéc lén caoo, ngfjg mat, bdng miéng
hit sGu vdao bang mai

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

2. bong tdc tay két hop véi cd

22
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TTCB: bung Nhip 1: Budc Nhip 2: Bua Nhip 3: Hq hai Nhip 4.
nghiém, hai  chan trdi sang hai tay 1én tay xubng ngang  Vé TICB
tay cam ngang réng cao, long ban vai, long ban fay
cd hudng bdng vai, ddng  tay hudng s@p, cd hudng
xuéng ddt,  thdidua haitay  vdo nhau, c& sang hai bén
hoi chéch ra truée, 1dng hudéng 1én cao,
ra trudc bdan tay huéng nglia mdat

vao nhau, cd
hudng ra trudc

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



’ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tdp cd nhan 2. Luyéntdp cgp déi 3. Luyén tGp theo nhém

()

+ Trd chai bd trg khéo léo

Trd chai “Tung bong theo hang”

% VAN DUNG I

1. Hinh ndo dusi day thé hién nhip 1 clia déng tdc vuon thé két hop véi cd?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em tép dong tdc tay két hgp véi cd vao gid ra chai véi ban bé.

23



ssio  DONG TAC CHAN VA PONG TAC LUNG BUNG

KET HGP V&I c3
iz MS PAU I

1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét va thuc hién dugc ddong tdc chdn va dong tdc lung bung k&t haop
va3i 3.

— Chdm chi, tich cuc tham gia tap luyén.

2. Khéi déng
( )0
)
[ C 9
(H
1 2 3 4 5 6 7
Xoay cdc khép
Ep déo doc Ep déo ngang Cang than
3. Trd chdi ho trg khdi dong
> 7N AN A
s N 7 N /
P Ve AN , 4 N /
AN Y N /
N, N,

Trd choi “Chay fruyén tin“
24



‘E g KIEN THUC MG I

1. Déng tdc chdn két hdp vé6i cd

|
)
J

TTCB: Bdng Nhip 1: Ba
nghiém, hai  chan trdira
tay cam tfrudc, dong
cd hudng thdi dua hai
xudng gid’r, tay dang
haoi chéch ngang., Idong
ra trudc bdn tay sdp,

cd hudng sang
hai bén

Nhip 2: Ha chén
trdi vé truée,
khuyu gdi, chdn
phdi kiéng got,
dua hai tay ra
frudc, Iong ban
tay huéng vao
nhau, c& huéng
ra fruéc

! 2 g

—
Nhip 3: Ha got Nhip 4:
chdén phdicham  Vé TICB

dat, thdng géi
chan trdi, hai
tfay dang ngang
nhu nhip 1

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

2. boéng tac lung bung két hdp véi co

[ ]
TTCB: Bidng Nhijp 1: BuSdc chdan Nhip 2: CUi Nhip 3: Nang Nhip 4:
nghiém, hai  trdi sang ngang dau, gap thanlén, diing  Vé TICB
tay cdm réng bdng vai, than sau, hai  thdng, hai tay
cd huéng ddéng thdi dua hai tay cham dang ngang,
xuéng dat,  tay sang ngang - mui ban long badn tay
hoi chéch lén cao, Iong ban chén, cd sdp, cd hudéng
ra fruéc tay hudéng vao huéng vé sang hai bén,
nhau, cd huéng trdéce, hai ngl¥ia mat

- -

lén cao, nglia mat

chan thdng

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

25



£ é LUVEN TAP

1. Luyéntdp cdnhén 2. Luyéntdp cQp ddéi 3. Luyén tGp theo nhém

2

+ Trd chai bé trg khéo léo

Trd choi “N&i hang”

% VAN DUNG I

1. Hinh dusi day thé hién nhip thi mdy cla déng tdc lung bung k&t hop
v3i c3?

2. Cac em tap dong tac chan k&t hop véi cd thudng xuyén dé cé déi chan
khoé manh.

26



Bai 3 ~ DPONGTACLUONVA
DPONG TAC TOAN THAN KET HGP VGI CO

iz MS PAU I

1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét va thuc hién dugc dong tac ludn va dong tédc todn than két hop
v3i cd.

— Chdm chi, tu gidc tham gia tap luyén.
2. Khéi déng

()CJK7QNC3

[ 3 [ [ 3 =) [ 3

([Qp)

1 2 3 4 5 6 7
Xoay cdc khép

Tay ndy cham mui bdan chdan kia
3. Tré chdi ho trg khdi déng

Trd chai “Nhdy Iudt song”

27



‘E g KIEN THUC MGl I

1. Ddng téc Iudn két hdp vé6i cd

| 1 1 |
1
N

TICB: Bdng  Nhip 1: BuSc Nhip 2: Nghiéng = Nhip 3: Vé tuth&  Nhip 4:
nghiém, chan trdi sang luSn sang trdi, Nnhu nhip 1 Vé TICB
hai tay ngang rong tay trdi co,
cdm cd bdng vai,ddng  cdng tay phia
huéng thdi hai tay sau lung, tay
xudéng ddt, | dang ngang, phdi dudi thdng
hoi chéch long ban tay dp nhe vdo tai,
ra fruéc sdp, 3 hudng kiéng got chan

sang hai bén trdi, mat hudng

fruéc

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

2. Dong tac todan thén két hop véi ¢S

! |
! ] —
13 1

£ by -
TTCB: Nhip 1: Bua Nhip 2: Ha chdn  Nhip 3: Quay ngudi Nhip 4:
bung chdan trdi sang trdi cham dat sang trdi, tfrong tdm Quay
nghiém, ngang, Mui rong hon vai don vao chan trdi, NQUCI
hai tay ban chan dudi  ddng thdikhuyu chéan phdithdng, sang phdi
cdmcd  thdng, ddng g6i, chanphdi  kiéng got, ddng thdi  vé TICB
huéng thdi dua haitay  thdng, duahai  hai tay dang ngang,
xuéng dang ngang, tay ra trudc, lbng ban tay sdp, cd
dat, hoi Iong badn tay long bdn tay huéng sang hai bén
chéchra sdp,cdhuéng  sdp, cd hudng
fruSc sang hai bén fruGc

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dadi sang bén phai.
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’ i i LUYEN TAP I

1. Luyén t@p cd nhén 2. Luyéntép cp déi 3. Luyén tap theo nhom

GJ

+ Trd chai bd trg khéo léo

Trd chai “Chuyén vat”

% VAN DUNG I

1. Hinh ndio duéi day thé hién nhip 2 clia dong tac Iusn k&t hop véi cs?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em thudng xuyén tép luyén dong tac todan thédn va déng tac Iudn
k&t hop véi cd dé rén luyén stc khod bdn than.
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ssia  DONGTAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA
KET HGP VGI CO

L 2 I
1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Bi&t va thuc hién dugdc déng tadc nhdy va ddng tac diéu hod k&t hgp
v3i 3.
- Podn ké&t, chdm chi, gidp d& nhau trong tdp luyén.

2. Khéi déng
v \
‘) 7 (
L C 9
(H
1 2 3 4 5 6 7
Xoay cdc khép
Gap, dudi gdi Cui gdp than

3. Trd chai hd trg khéi dong

Trd chaoi “Ai ddng vdng hon”
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‘E g KIEN THUC MG I

1. Péng tdc nhdy két hop véi cé - -
1 3 1 3
t ¢ t t
TICB: Bing  Nhip 1: Bat nhdy 1én Nhip 2: Nhip 3: Nhu nhip | Nhip 4:
nghiém, hai = (tdch hai chdn), ddng  Bat nhdy 1 nhung dua hai Bat nhdy
tay cdm thdi dua hai tay dang  1én vé tay 1én cao, lIong | 1én vé
cd hudng ngang, long ban tay TTCB bdn tay huéng TTCB
xudng ddt,  sdp, cd hudng sang vao nhau, cd
hoi chéch hai bén, khi rci xuéng hudng 1én cao,
ra fruéc ddng hai chdn rédng mat nhin theo c&
bdng vai

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

2. Péng tac diéu hod két hop véi cd

! ! ] ]
-y > — =
2 J
TTICB: Bdng  Nhip 1: bua chén  Nhjp 2: Ha chdn Nhip 3: Nang  Nhip 4:
nghiém, hai  frdisang ngang,  frdi xudng thanh thanién, Ve TICB
tay cam dong thdi dua tu thé duing rong dung thang,
cd huéng hai tay dang bdng vai, dong thai - dua hai fay
xudng dat,  ngang, long cli ddu, ggp thadn  dang ngang
hoi chéch bdan tay sdp, cd  vé trudc, hai tay nhu nhip 1,
ra fruéc hudng sang hai dan chéo nhau, cd  thd 1dng
bén, thd 1dng hudng xudng dudi,
thd 1dng

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chdn phdi sang ngang.
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1 i i LUYEN TAP I

1. Luyéntdp cdnhén 2. Luyéntdp cQp déi 3. Luyén tGp theo nhém

(*)

+ Trd chai bd trd khéo 1éo

Trd choi “ Chuyén béng bdng Iung”

% VAN DUNG I

1. Hinh ndo dudi day thé hién dong tdc nhdy két hop véi c&?

! $
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em va céc ban cung tép cdc badi tép thé duc dé rén luyén stic khoé.
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cHu pi: TU THE VA Ki NANG VAN DPONG €O BAN

iz MS PAU I

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Bi&t va thuc hién dugc cdc déng tac thang bdng tai chd.

- Chdm chi, tich cuc tham gia hogat dong tap luyén.

2. Khéi déng
( )
)
L) c 2

(H

1 2 3 4 5 6 7

Xoay cdckhdp
Ep déo doc Ep déo ngang Gap, dudi g6i  Cang co dui trudc

3. Trd chdi hé trg khdi déng

Tro choi “Ai dang gid cd”
33



ﬁg KIEN THUC M3 I

TTCB: Blng thdng, hai tay budng tu nhién.
1. Tai ché co mét chén
TU TICB, co mét chén vé sau ndng
cang chdn song song véi mdat dat,
doéng thdi hai tay dang ngang, cdc
ngpn tay [(hép, long ban tay sdp, than
thang, mat nhin trudce, git thdng bang
trong 3 - 5 nhip dém rdi déi chan.

a

2. Tai ché co mét chén cham vat

T TTCB, dua modt chén vé trudc
cham 1&n Iust vao cdc vat chudn
(phia truéc va hai bén trdi, phdi), hai
tay chéng hoéng, than thdng, mdt
nhin theo chan truéc rdi déi chan.

3. Tai chd co mét chén két hgp tung béng

TTCB: Blng tu nhién, hai tay cdm béng truéc bung.
béng tac: TU TTCB, co mot chdnrasau, déng thai hai tay dua bong xudng
thdp, dung stc tung bdéng vé trudc.

TTCB
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{ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tép c& nhén 2. Luyén tap cap déi

3. Luyén tGp theo nhém

2

« Tré chai rén luyén ki ndng phdi hgp vén déng

Trd choi * Chuyén béng thang bang”

% VAN DUNG I

1. Hinh ndo duéi day thé hién ddng tac tai chd co mét chan?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em thudng xuyén tap luyén cdac déng tac thang bdng dé nang cao

kh& nang thang bé&ng cho co thé.

35



zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Biét va thuc hién dudc cdac dong téac thang bdng di chuyén.

- Podn két, gilip d& nhau khi tham gia hoat déng tap luyén.

2. Khéi déng
( 117 (34
S Gl
()
1 2 3 4 5 6 7
Xoay cdc khép
Ep déo doc GAap, dudi gai Cang cd dui trudc Chay tai chd

3. Trd chai hé trd khdi dong

Trd chaoi “Nh@y déi chan”
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ﬁg KIEN THUC MG I

TTCB: bUng chdn truSc — chdn sau, hai tay budng tu nhién.

1. Di ndi ban chdn

TG vach xudt phdt, hai
tay chéng hong, budc mot
chan vé truéc, sau ddé dat
chdn con lai sat madi bdn
chan via budc, ddu va
than thdng, mdt nhin phia
frudc, cl nhu vay budc noi
ban chan dén dich rdi thuc
hién tdong tu nhung budc
i v& vi tri xudt phat,

TICB /

2. i kiéng gét trén vach ké thdng

T4 vach xudt phdt, hai tay
chéng héong (hodc hai tay
dang ngang), di kiéng got
trén vach k& thdng dén dich,
ddu va than théng, mdat nhin
phia truéc.

3. bi trén buc

TU vach xudt phdt, hai
tay chdéng hong (hodc hai
tay dang ngang), budc Ién
buc va thyc hién di thudng
thdng huéng dén dich, déu
va than thdng, mdt nhin phia
frusce.

- e m— e = = =
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4. Nhdy 16 co theo dudng thdng
T4 vach xudt phdt, hai

tay chéng hong déng thoi

co mdét chan vé sau, than

thdng, mdt nhin phia trudc

va thuc hién dong tdc nhdy

16 ¢ thdng hudng dén dich. —>

TICB /

5. Nhdy 16 co theo vong cung

T4 vach xudt phat, hai tay
chéng héng doéng thdi co
mot chan vé sau, than thdng,
mdat nhin phia trudc va thuc
hién dong tdc nhdy 10 co
theo vong cung dén dich.

1 i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd nhén

38

2. Luyén tap cap doi

TTCB



3. Luyén tadp theo nhém

/ // ? //

« Tré choi rén luyén ki ndng phdi hgp vén déng

Trd chai "Boi chan khéo leo”

% VAN DUNG I

1. Ban trong hinh dudi ddy dang thuc hién déng tac ndo?

2. Em thudng xuyén tép luyén cdc bai tdp thang bdng di chuyén dé tu
tin hon va dé dang thuc hién cdc hoat ddng van déng hdng ngay.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc cdc ddng tdc bdt cao.
— Chdm chi, tich cuc tham gia hoat déng tdp luyén.

2. Khéi déng

g Ve g

-)p ) - -)p

4 5
Xoay cdc khdp

Ep déo doc Ep déo ngang Gap. dudi goi
3. Trd chdi hé trg khdi dong

Tro chai “Cham tay nhée”

40
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ﬁg KIEN THUC MG I

TTCB: Bung thdng, hai tay budng tu nhién.
1. Bat cao tai ché

TTCB

T4 TTCB, khuyu géi, hai tay dua ra sau rdi vung manh 1t sau ra fruéc - 1én
cao, déng thdi bat nhdy 1én cao. Khi roi xudng cham dat bang nda trude ban
chan rdi dén cd ban chdn, dong thdi khuyu géi gidm chdn déng, hai tay dua
ra tfruéc dé gid thang béng, sau dé ding lén.

2. Bat cao tai ché cham vét

TTCB

T4 TTCB, thuc hién déng tac bat cao tai chd, hai tay véi 1én cco9chqm vat,
m\é’r nhin theo tay. Khi rai xudng khuyu gdi, hai tay dua ra frudc dé gid thang
bang. sau dd dung 1én.
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3. Nhdy day

TTCB So dday Chao day

TTICB: Bling chum hai chdn sau ddy, hai tay cdm hai ddu ddy sao cho
ddy hoi chung xuéng ddt.

bong tac so ddy: Hai tay cdm hai ddu day, day dat sat mat dat, mot
chdn gidm Ién doan gita ddy, dé dai cla ddy tu mat dat 1én t&i ngang vai
I& phu hop.

Péng tac chao day: Hai tay cdm hai ddu ddy sat nhau, c8 tay quay dé
chao dday sang bén trdi va bén phdi, hai tay chuyén dong theo hinh s& 8
ndm ngang.

Déqg tac nh&y dday: Sau khi chao ddy, hai tay tach sang hai bén, dung
lyc cb tay va cang tay dua day tU frén xudng dudi, khi day 1di gan chdn
thi thuc hién bdt nhdy bdng hai chén Ién cao cho ddy di qua rdi tiép tuc
thuc hién nhdy ddy nhip nhdang.

ﬁ I LUYEN TAP
NN N NN

1. Luyén tGp cd nhén 2. Luyén tép cp doi
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3. Luyén tép theo nhém

/ /

«+ Trdé chdi rén luyén ki ndng phéi hdp vén déng

Tro chai "Nhdy 6

% VAN DUNG I

1. Khi bat cao em nén ladm gi dé tradnh chdn thuong lac ti&p ddt?

2. Em van dung déng tac bat cao khi chai thé thao dé tang cudng sdc khoé.
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iz M& PAU I

1. Muc tiéu, yéu céu can dat
- Biét va thuc hién dugc cdc ddng tac bat xa.
— Chdam chi, tich cuc tham gia hoat déng tdp luyén.

2. Kh&i déng

ST Y R S T

Xoay cAackhdp

Ep déo doc Ep déo ngang Gap, dudi goi

3. Tré chai hé trg khdi déng

Trd choi * Bung dé bj cham”

44
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ﬁg KIEN THUC M3 I

TTCB: Bung thdng, hai tay budng tu nhién.
1. Bat xa vé trudc

TTCB

T4 TTCB, hai tay dua ra truéc - [én cao, kiéng got chdn k&t hgp ruén than.
Sau dé, vung hai tay ti trén cao xudng thdp ra sau, khuyu gdi, ha got roi
ddanh manh hai tay U sau - ra truéc két hgp bdat nhdy Ién cao ra xa. Khi roi
xudéng cham ddt bang ndia trudc ban chan réi dén cd bdan chan, ddng thdi
khuyu g&i gidm chdn déng, hai tay dua ra trudc gid thang bdng, sau dé
dadng lén.

2. Bat qua chudng ngai vat thap

TTCB
TG TTICB, thuc hién ddng tac bat xa vé trudc déng thdi ndng dui vugt qua
chudng ngai vat thdp. Khi rai xuéng khuyu gdi, hai tay dua ra trudc dé gid
thang bdng.
3. Bat xa lién tuc vé truée
T4 TICB, thuc
hién dong tdac
bat xa lién tuc —
vé trude.

TTCB
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1 i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd nhén 2. Luyén tGp cap doi

3. Luyén tGp theo nhém

)/

«+ Tré chdi rén luyén ki ndng phdéi hdp vén déng

Trd choi * Bat nhanh qua vat chudn”

% VAN DUNG I

1. Em thuc hién dong tac bat xa thudng xuyén dé cé ddi chéan khoé manh.
2. Em cung ban bé tham gia cac cudc thi bat xa dé nang cao sdc khod.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Biét va thuc hién dugc cdc bdi tdp phdi hop di - bdt nhdy.

- Chdm chi, tich cuc tham gia hoat déng tép luyén.

2. Khéi déng

T R e

[ 2 =) ) [ 2 .

1 2 3 4 5
Xoay cackhdp

Ep déo doc Ep déo ngang Gap. dudigsdi  Cdang co dui trudc

3. Tré chai ho trg khéi déng

Trd chaoi * Chay theo hinh fam giac”
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ﬁg KIEN THUC M3 I

TTCB: Bung chdn trudc — chdn sau, hai tay budng tu nhién.
1. Bi phéi hgp bat xa vé truéc

\
TTCB

T4 TTICB, di nhanh dan 16i vach gidi han thuc hién déng tac bat xa vé trude.
2. bi phdi hop béat cao cham vét

\ \ 2
TICB

T4 TICB, di nhanh dan 16i vach gidi han thuc hién déng téc bat cao tai chd
cham vat.

1 i ’ LUYEN TAP I

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

« Tré chai rén luyén ki ndng phéi hdp vén déng

Trd choi “ Phdéi hop chuyén bong”

% VAN DUNG I

1. K& tén cdc bai tap phdi hdp di - bat nhdy md em dudc hoc.
2. Em cung ban thuc hién cdc bai tap phéi hop di - bat nhdy dé co thé
linh hoat, ndng déng hon.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Bi&t va thuc hién dudc cdc badi tap phdi hdp chay — bdt nhdy.

— Chdm chi, tich cuc tham gia hoat déng tdp luyén.
2. Khdi déng

Xoay cackhdp

Ep déo doc Ep déo ngang Gap, dudigsi  Cdang co dui truéc

3. Trd chai hé trg khdi déong

Trd choi * Pudi bdt theo cdp”
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ﬁg KIEN THUC M3 I

TTICB: Bdng chan trudc — chdn sau, than ngudi hoi ngd vé trudc, hai tay
pbudng tu nhién.

1. Mét budc da bat nhdy vé truéc

0
TTCB / !

TU TTCB, budc chdn sau I1én moét budc két hap gidm nhdy vé trudc, ddng
thai chan con Igi néng dui [én phéi hdp danh tay vé truée - 1én cao. Khi roi
xudng, cham ddat bdng ndia trudc ban chdn réi dén cd ban chdn, ddng thdi
khuyu gd&i gidm chdn ddéng, hai tay dua ra trudc gid thang bdng, sau dé
ddng lén.

2. Chay phdi hgp bat nhdy vé truéc

TICB / \

T4 TTCB, chay nhanh ddn 18i vach gidi han, thuc hién déng tac bat nhdy
vé truéc. Khi rai xuéng, cham ddt bang nda trudc ban chan réi dén cd ban
chan, dong thdi khuyu géi gidm chdn déng, hai tay dua ra trude gid thang
bdng, sau dé ddng én.

3. Chay phéi hdp bt cao cham vat

TTCB / Jl \4\

T4 TTCB, chay nhanh dan t8i vach gidi han, thuc hién déng tac bat cao
cham vat. Khi rai xudng, cham dat bang nda trudc ban chan réi dén cd
ban chan, ddng thdi khuyu g&i gidm chdn déng, hai tay dua ra trudc gid
thang bdang. sau dd ding lén.
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1 i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd nhén 2. Luyén tap cap doéi

3. Luyén tdp theo nhém

/]

« Tré chdi rén luyén ki néng phdi hgp vén ddéng

Trd chai “Bat nhdy tidp sdc”

% VAN DUNG I

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

2. Em cung ban trong 16p tham gia trd choi bat — nhdy tiép stic dé rén
luyén ki nang bdat — nhady.
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THE THAO TU CHON

cHO oi: THE DUC NHIP DIEU

‘&cm’l pt: BONG DA

N e e e mm mm e o o mm omm mm mm mm mm e e e e e e mm mm e e mm mm e e e o
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cHl p2: THE DUC NHIP DIEU

iz MS PAU I

1. Muc tiéu, yéu céu can dat

— Biét va thuic hién duge dong tac va dao phéi hgp budc chdn co bdn véi
nhac, cung ban trinh dien thi dua gida cac nhém.

— Hodn thanh ndi dung va thuc hién ddy dd luong van déng.

2. Khéi dong

0 Cjﬁghcs .

(D
7 8 9 10 11
Bai khdi déng vé&i nhac
3. Tré chdi hé trg khéi déng

Trd chai "Bang — Ngdi - Nam - Ngd”
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ﬁ g KIEN THUC MBI I

1. Pdng tdc ddu cé phéi hdp chéan kiéng gét

TTCB: Bdng
U nhién, hai
tay chéng
hoéng

Nhip 1: Kiéng
g6t — khuyu
g6i chan trdi,
chan phai
thdng, cui
dau

Nhip 2: Kiéng
g6t - khuyu
g6i chan
phdi, chan
trai thdng,
nglia dau

Nhip 3: Kiéng
g6t — khuyu
g6i chan
trdi, chdn
phdi thdng,
nghiéng dau
sang trai

Nhip 4: Kiéng
g6t - khuyu
g6i chan
phdi, chan
trai thang,
nghiéng dau
sang phdi

Nhip 5, 6, 7 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3 va nhip 8 tr& vé TICB.

2. bong tdc tay vai phdi hgp chén dat got

TTCB: bung
U nhién, hai
tay co, cdc
ngdn tay
dat cham
maom vai

Nhip 1: Bua
chan trdi sang
ngang, dat
gdt, chdn
phdi khuyu
gdi, déng thai
hai tay dang
ngang, long
ban tay ngla

Nhip 2: V&
TICB

Nhip 3: Nhu
nhip 1 nhung
adibén

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

Nhip 4: Vé
TTCB
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3. Phéi hdp dong tac ddu cé va tay vai

TTCB: bing
U nhién, hai
tay chéng
héng

Nhip &5: bua

chan trdi sang
ngang, dat got,

A A A A

Nhip 1: Kiéng Nhip 2: Kiéng Nhip 3: Kiéng Nhip 4: Kiéng

g6t — khuyu g6t - khuyu g6t — khuyu gbt - khuyu

g0i chan trdi, gdi chdan g6i chdn g6i chdn

chan phai phdi, chan tréi, chén phdi, chan

thdng, cti ddu  tréi thdng, phdi thdng, tréi thdng,
nglia ddu nghieng ddu  nghiéng dau

sang trdi sang phdi

L ]
Nhip é: V?é tu thé Nhip 7: Nhu nhip 5 Nhip 8: V& TTICB
diing thdng, hai nhung ddi bén

tay co, cac ngdn

chan phdi khuyu tay dat cham

g8i, déng thai
hai tay dang

mom vai

ngang, long ban

tay nglia, dau

thdng

56



{ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd nhan 2. Luyén tap cap doi 3. Luyén tap theo nhém

+ Tré chdi véan déng bé tro

Trd chai “Chiém vj tri”

% VAN DUNG I

1. Hinh ndo dudi day thé hién dung dong tac kiéng goét va
khuyu géi chan phdi, chan trai thdng, nglia ddu?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em va cdc ban trong nhém cuing trinh dién bai tap phdi hdp déng tac
ddu cb va tay vai véi nhac cho cd 18p xem.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét va thuc hién dugdc déng tdc Iudn - vdn minh phdi hgp nhun goi
v3i nhac.

— Biét gilp ban sda sai, hodn thdnh ndi dung va thuc hién ddy dd
lugng van dong.

2. Khédi déng
" ¥
C ) 7 (
;) C 9 o
1 2 3 4 5 6
-p =) - = 3 =)
(D
7 8 9 10 11

Bdi khdi déng véi nhac
3. Tré chdi hé trg khdi déng

Trd chai "Ban nhac hoad tau”
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ﬁg KIEN THUC M3 I

1. Déng tdc nhan gdi phéi hdp ludn

TTCB: Bdng tu
nhién, hai tay
ép sat thén

Nhip 4: Nhu
nhip 2 nhung
ddi bén

Nhip 1: BuSc chén
trdi sang ngang réng
bdng vai, nhdn hai
gdi, ddng thdi hai
tay dang ngang,
gdp khuyu, cdng tay

Nhip 2: Kiéng gbt chan
phdi, nghiéng than
sang trai, dong thdi
tay phdi dudi thdng
dua Ién cao, cdnh tay
ép sat mang tai, Idng

vudng goéc cdnh tay, bdn tay huéng trai
hai ban tay ndm

Nhip 5: Vé Nhip 6: Nhu Nhip 7: Vé
tu thé nhu nhip 2 tu thé nhu
nhip 1 Nnhip 1

Nhip 3: V&
tu thé nhu
Nhip 1

Nhip 8: V&
TICB

Lan 2 thuc hién giéng lan 1 nhung & nhip 1 budc chan phdi sang ngang,
nhip 2 nghiéng thé@n sang phdi.
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2. Dong tdc nhan gdi phdi hdp vén minh

—
TTCB: BuUng tu Nhip 1: Budc chdn Nhip 2: Bling thdng, Nhip 3: Vé
nhién, hai tay trdi sang ngang xoay thdn sang trdi, tu thé nhu
chéng héng réong bang vai, dong thai tay phdi nhip 1
nhan hai gai co dat sau ddu, mat
quay sang trdi
Nhip 4: Nhu nhip Nhip 5: Vé Nhip 6: Nhu Nhip 7: Vé Nhip 8: Vé
2 nhung d&i bén tu thé nhu nhip 2 tu thé nhu TICB
nhip 1 Nnhip 1

Lan 2 thuc hién giéng lan 1 nhung & nhip 1 budc chan phdi sang ngang,
nhip 2 xoay thé@n sang phai.
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3. Phéi hdp ddng tdc Iudn va vén minh

—
TICB: Bdng  Nhip 1: BuSc
tu nhién, chdn trdi sang
hai tay ép ngang rong bdng
sat than vai, nhdn hai gdi,

ddng thdi hai

tay dang ngang,
gdp khuyu, cdng
tay vudng géc
cdnh tay, hai
ban tay ndm

Nhip 2: Kiéng Nhip 3: V& tu
g6t chdn phdi,  th& nhunhip 1
nghiéng than

sang trdi, ddng
thdi tay phdi
dudi thdng
dua lén cao,
canh tay ép
sat mang tai,
Iong badn tay
hudéng trai

Nhip 5: Nhdn hai g&i,
hai fay chéng héong,

giti than thdng

Nhip 6: Bling thdng,
xoay thdn sang trdi,

dong thai tay phdi
co dat sau dau,
mat quay sang trdi

Nhip 7: Vé tu th&
Nnhu nhip 5

Nhip 4: Nhu
nhip 2 nhung
déi bén

Nhip 8: Vé
TTCB

Lan 2 thyc hién giéng Ian 1 nhung & nhip 1 budc chén phdi sang ngang,
nhip 2 nghiéng thén sang phdi, nhip 6 xoay thén sang phdi.
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’ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd nhén 2. Luyén tap cap doi

3. Luyén tép theo nhém + Tr6 choi van déng bé tro

% VAN DUNG I

1. Hinh dusi day dang thé hién déng tac nao?

Trd choi “*Ghé dm nhac”

2. Tap luyén thudng xuyén cdc ddng tdc Iudn va véan minh phdi hgp nhdn
gdbi sé gilp em ndng cao khd ndng thuc hién cdc dong tdc véi nhac.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat

— Bi&t va thuc hién dugc dong téc lung bung phéi hop ddy héng véi nhac.
Tham gia tich cuc cdc rd chaoi vén ddng cung ban be.

- Hodn thanh ndi dung va thuc hién ddy dd luong van déong.

2. Khdi déng
( )L
)
C 3 C D <>
1 2 3 4 5 6
=) -—) > -—) -—)
¢
7 8 9 10 11

Bai khdi dong v&i nhac
3. Tré chai hé trg khédi déng

Tro choi “Phép lich su”
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‘Eg KIEN THUC MBI I

1. Pong téc lung bung

TTCB: Bung
Ty nhién, hai
tay ép sat
than

i
Nhip 1: BuSc Nhip 2: Gdp th&n | Nhip 3: Thuché&n | Nhip 4:
chan fréi sang sau, haitay bt trdivé canh Vé TICB
ngang rong chéo nhau (tay chan phdi, dong

hon vai, dong tréi a8 trén), mat  thdi ndng than

thdi dua haitay  nhin theo tay lén, nhdn hai

sang hai bén g0i, khoanh tay

lén cao hinh fruéc nguc

chd 'V, long ban
tay hudng trudc

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

2. bdng tdc ddy héng phdi hop tay

TTCB: bung
U nhién, hai
tay co truéc
mat, bdn
tay ndm

—

Nhip 1: BuSc chén Nhip 2: Bdy Nhip 3: Vé Nhip 4: Vé
fréi sang ngang rong  hdéng sang tu thé nhu TICB
b&ng vai, ddy héng phdi, hai tay Nhip 1

sang trdi, ddng thdi co truéc mart

hai tay md hai bén

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

TICB: bung tu
nhién, hai tay
ép sat than

Nhip 4: Vé
TTCB

%
Nhip 1: Budc chdn Nhip 2: G&p than Nhip 3: Thu chén
trdi sang ngang sAu, hai tay bat tréi vé canh chan
rong hon vai, chéo nhau (tfay trdi phdi, ddng thdi
ddng thdi dua hai dé trén), mat nhin néng than 1én,
tay sang hai bén theo tay nhan hai goi,
lén cao hinh ch khoanh tay truéc
V, I6ng bdn tay nguic
hudng truéc
—
Nhip 5: BuSc Nhip 6: DAy Nhip 7: Vé Nhip 8: Vé
chan trdi sang héng sang tu thé nhu TTCB
ngang réng phdi, hai tay co Nnhip 5
bdng vai, ddy trudc mart

héng sang trdi,
dong thdi hai
tay md hai bén

Lan 2 thyc hién gidng Ian 1 nhung & nhip 1 budc chan phdi sang ngang,
nhip 5 dé@y héng sang phdi.
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{ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd nhén 2. Luyén tap cap doi 3. Luyén tap theo nhém

()
(]

+ Tré chdi van déng bé tro

Trd choi “Nhdy va ddng”

% VAN DUNG I

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

2. Tap luyén thusng xuyén dong tdc lung bung phdi hdp ddy héng véi
nhac sé gilp em khoé manh.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Biét va thuc hién dugc cdc dong tac bdt nhdy phdi hop va dao tay,
dieu hod két hgp vdi nhac.

- Hodn thanh ndi dung va thuc hién ddy dd luong van déong.

2. Khdi déng
i y
) ? (
L) C 9 o
- - - [ - J
1 2 8 4 5 6
L4 ) - - -_— =)
(D
7 8 9 10 11

Bai khdi dong vdi nhac

3. Trd choi hd #rg khdi dong

Trd chai “"Ca bdi, ca nhay”
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‘Eg KIEN THUC MG I

1. Bat nhdy néng géi phéi hdp vi dao tay

TTCB: buUng tu
nhién, hai tay
ép sat thén

Nhip 4: B&t
nhdy vé
TTCB

68

Nhip 1: Bat nhdy ndng
gai frdilén cao, mdi
chan dudi, tay trdi co

TTCB

ngang vai (bdn tay

nAam)

Nhip 5: Bat nhdy

nang goi trdi

lén cao, mui
chan dudi, tay
tr&i dua sang
ngang, tay phdi
CO NganNg Vai
(ban tay dudi)

Nhip 6: B&t
nhdy vé
TTCB

Nhip 2: B&t
nhdy vé

Nhip 3: Bat nhdy ndng
g0i phdi Ién cao, mai

chan dudi, tay phdi
CO ngang vai (ban tay

nAm)

Nhip 7: Bat nhdy
nang gdi phdi
lén cao, mui
chan dudi, tay
phdi dua sang
ngang, tay trdi
CO Ngang Vai
(ban tay dudi)

Nhip 8: Bat
nhdy vé
TICB



2. Bat nhdy co ting chdn ra sau phéi hdp vi dao tay

- - - -
y y § J
TICB: Bldng Nhip 1: Bt nhdy  Nhip 2: Bat Nhip 3: Bat nhdy  Nhip 4: Bat
tu nhién, hai co chan trdira nhdy vé cochadnphdira  nhdy vé
tay co, cdc sau, haitay dua  TTCB sau, haitay dua | TTCB
ngdn tay dat  1én cao (I6ng lén cao (6ng
cham mém ban tay hudng ban tay hudng
Vai vAo nhau) vao nhau)
] ] 1 1
0 0 0 0
Nhip 5: Bat nhdy co chdn = Nhip 6: Bat Nhip 7: Bat nhdy co chédn  Nhip 8: Bat
trdi ra sau, haitay dang  nhdy vé phdira sau, haitay dang nhdy vé
ngang (Iong ban tay TTICB ngang (ong bdn tay TTICB
ngtia) ngtia)
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3. béng tac diéu hoda

TICB:
bdng tu
nhién,
hai tay
ép sat
than

Nhip 1: Kiéng
gbt chan trdi,
hai tay dua sang
ngang, Idng bdn
tay sdp, thd 1dng

Nhip 2: Ha got
chan tréi, kiéng
g6t chdn phdi,
hai tay dua 1én
cao bt chéo
nhau (tay phdi
dat trén), mét
nhin theo tay,
thd 1dng

Nhip 3: V& tu
thé nhu nhip 1

Nhip 4: Nhu
nhip 2 nhung
ha hai tay
xuéng bdt
chéo truéc
bung (tay
trdi dat trén),
mat nhin
theo tay, thd
I5ng

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

’ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd& nhén
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2. Luyén tap cap déi

&)



3. Luyén tadp theo nhém

+ Tré chdi véan déng bé tro

Trd chdi “NhJdy theo chd dé"

% VAN DUNG I

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

2. Tap luyén thudng xuyén cdc dong tdc bdt nhdy phdi hgp va dao tay
va diéu hod két hdp vdi nhac sé gilp em ludn khoé manh, nhanh nhen,
ndng cao khd ndng phdi hgp déng tdc véi nhac.
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cHU bi: BONG DA

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
-Biét va thuc hién dugc cdc badi tép véi bdng.
- Cé y thiic ki luat, dodn k&t va tinh thdn tap thé.

2. Khéi déng
( )L
)
L G

()

1 2 3 4 5 6 7
Xoay cdackhdp
Cangcd tay Ep déo ngang Gap, dudi goi

3. Tré chai hé trg khdi déng

Tro chaoi * Ai nhanh tay hon”

72



ﬁg KIEN THUC MG I

1. Tdng béng bdng dui

4 S

TTCB: Bling chdan trudc — chan sau, gid bong bdng hai tay ngang nguc.

Péng tac: Tha béng ddng thdi ndng dui chdn sau dé tang béng sao cho
vi tri ti€p xdc cla bdng vdi dui ngang hong, fay md tu nhién. Khi béong bay
l&n thi hai tay bdt béng lai, ha chan vé TTICB réi déi chan.

2. Tai ché kéo béng

--> ™ =

TTCB

TICB: BUng hai chdn réng bdng vai, hai tay buéng tu nhién, béng dat
phia trudc, mat nhin xuéng bong.

Pong tac: Khi cé hiéu Iénh, nhdc chan dat [én béng, ddy béng nhe ra
trudc, sau dé dung mui ban chdn ti€p xtc phdn trén béng, kéo bong vé sau
va gidi bong lai rdi déi chan.

3. Tang béng bang mu chinh dién

S S

TTICB: BUng chan trudc - chan sau, giti bong bdng hai tay ngang nguc.

Pong tac: Thd bong déng thdi vung cdng chdn sau ra phia trudc, dé
bdéng roi véo mu chinh dién. DA nhe phdn dudi cla qud béng bdng mu
chinh dién dé thuc hién thao tac tang béng. Khi bong bay 1&n, hai tay bt
béng lai, ha chén vé TTCB rdi ddi chan.
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6’6’ LUYEN TAP

1. Luyén tGp cd nhén 2. Luyén tGp cap doi

3. Luyén tdp theo nhém

+ Trd chai van déng bé tro

A
I
$

Trd chai " Ai tdng béng nhiéu hon”

AT vowe ]
'H"'I‘H‘

1. Hinh ndo duéi day thé hién dong tac kéo béng?

A
| -
/7
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em thuc hién cdc bai tap véi bdng & nha cung ngudi than.
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat
-Biét va thuc hién dugc cdc badi tdp ding béng.
-Tu gide, gilp d& 1dn nhau trong tap luyén.

2. Khéi déng

()CJOQNCOO

Xoay cdckhdp

Cang cad dui trudc CdAm gidc béng

3. Trd choi hé trg khéi déng

Trd chaoi * Nhanh tay le mat”
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ﬁg KIEN THUC MG I

1. Diing béng bdng dui

J

TTCB: Blng chdan trudc — chdn sau, khuyu hai géi, hai tay co tu nhién, mdat
quan sat hudng béng dén.

Pdng tac: Khi bong dén, chdn sau ndng dui Ién ti€p xdc v&i bédng, sau dé
ha chdn xuéng dé bdng rai trudc mat.

2. Dung béng Ién sét bdng chén

TTCB

TICB: Hai ban diing d&i dién nhau. Mot ban ddng hai chdn réng bang vai,
hai tay gid bong ngang nguc. Mot ban ding chdn trudc — chdn sau, hai tay
budng tu nhién, than ngusi hai ngd vé trude.

Pdng tdac: Ban Qi bong dung hai tay Idn béng dén ban déi dién. Khi
bong l&n dén, ban déi dién dua chan sau ra fridc dé don béng. Khi ban
chan ti€p xtc béng kéo nhe chan vé sau dé diing béng.

{ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tap cp déi 2. Luyén tGp theo nhém
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+ Tré chdi van déng bé trg

Trd choi “Ddng bdéng Idy diém”
P\

. -~
fn'q'r

1. Hinh ndo dusi day thé hieén déong téc diing béng béng dui?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em van dung cdéc badi tép diing bong dé cé thé diéu khién béng t&t hon.




ia MG PAU I

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Bi&t va thuc hién dudc cdc bdi tdp chuyén bong lan sét.

- Ty gidc, gitp dd 1&n nhau trong tap luyén.

2. Khéi déng

- -—)p =)

e Ve o

1 2 3 4 5
Xoay cAckhdp

Cang co CdAm gidc béng

3. Trd chai hé trg khdi déng

Trd chai “DAan béng ddp tay”
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‘Eg KIEN THUC MG I

1. Chuyén béng Idn sét theo nhém hai ngudi

R

TTCB: Hai ban ding déi dién nhau (ddng chdn frudc - chdn sau, hai fay
budng ty nhién, th&n ngudi hai ngd vé frudc). Bong dat frudc moét ban, ban
con lgi quan sat béng.

Péng tac: Ban c6 béng dung chén sau dd béng Ian trén mat sén vé trudc
ban déi dién. Ban dai dién di chuyén 16i vi tri béong 1dn dén dé diing béng.
sau dé dd béng lan trén mat sén vé cho ban cda minh.

2. Chuyén béng Ién sét theo nhém ba ngudi #ré 1én

< - - - -

TTCB: Nném c6 ba ban ding theo hinh tam gidc, bén ban dldng theo hinh
vudéng hodc cé nhiéu hon thi diing theo vong tron (Adng chan trudc — chdan
sau, hai tay budng tu nhién, than ngudi hai ngd vé truéc). Méi nhdém cd mot
qud béng, dat bong trudc mot ban.

Péng tdc: Ban c6 béng dung chdn sau chuyén bong lan sét vé trudc cho
mot ban trong nhém. Ngusi nhdan béng di chuyén i vi trf bong 1an dén dé
diing bong, sau dd hudng vé phia ban khdc, chuyén bdng 1an sét cho ban
dé. Cdac ban con lai ludn quan sat bdng va sdn sang nhdn bdéng.
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{ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd nhén 2. Luyén tGp cap doi
—_—_.» -----»
3. Luyén tap theo nhém + Trd chai van déng bé trg
* A

Trd choi * Pudi theo qud bong”
57 o
LS

1. Em thuc hién déng tac chuyén bong lan sét do ban khdac chi dinh.

2. Cac em hay s dung dong tdc chuyén béng Ian sét cho ban trong khi
choi bong da.



1. Muc tiéu, yéu cau can dat
— Bi&t va thuc hién dugc cdc bdi tap Iam quen dd bong bdng 16ng ban chan.

- C6 y thic ki luat, dodn két, hé trg Idn nhau trong tap luyén.
2. Khéi déng

¥ y
: )|
) L) G-
()
1 2 3 4 5 o) 7
Xoay cdackhdp
Cdang co
3. Tré chai ho trg khéi déng
- - --T ‘ - =

bi theo tail T~ -

Trd chaoi * Bi theo toi”
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ﬁg KIEN THUC M3l I

1. Tai chd dd béng cé dinh bdng Id6ng ban chan

= =

TTCB: Bdng chdén trudc - béng tac: Khico hiéu lénh, chdn sau vung
chdan sau, chdn frudc dat ra sau, Iong ban chdn hai md3 roi dd béng
ngang gan véi boéng bdng Iong bdn chdn.

2. Di chuyén dd béng c¢é dinh bdng I6ng ban chan

[

TICB: BUng chén  Péng tac: Chay dén bong, dat mot chén ngang géin béng,
trdéc — chdn sau, c¢hdn con laithyc hién dd bdng bang 16ng bdn chan.

th&dn ngudi haoi

ngd vé trudce,

hai tay budng tu

nhién, bong dat

phia truéc
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3. Di chuyén dd béng c¢é dinh vao cdu mén bdng 1dng ban chan

/

TTICB: Bldng chdan trudc — chdn sau, than ngudi hai ngd vé trudc, hai tay
budng tu nhién, béng dat phia fruéc

e

/

Pong téc: Di chuyén dén diém ddit béng, sau dé thuc hién dd béng
bdng Idng bdn chdn sao cho bdéng vdo cdu mon.

’ i i LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd nhan 2. Luyén tGp cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

+ Tré chdi van déng bé trg

Tro chaoi * ba trang bong”

7 oo
TH®

1. Hinh ndo dusi day thé hién dong tac da béng bdng 1dng ban chan?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em cuing ban bé van dung déng tdc dd béong bdng Idng ban chén dé
choi dd béng.
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? o220

Bang giai thich thudt ngt
THUAT NGU GIAI THICH THUAT NGU' TRANG
P Hoat déng gitp cho co thé & trang | 10, 11, 14,15, 18,
Chuan bi PRI T
: thdi san sang tham gia cdc van déng. 19
Mét nhém cdc dung cu duoc dung dé
Pao cu < A N 3
T ho tro cho viéc tap luyén thé thao.
Dat gét fo)ng tAGIC du’lc géAt Chfjn cham déat, 55 56
: ban chdn huwdng lén trén.
L&i chi dén duoc truyén tw &i chi
N i ic .|Idan e cA ruylen . ngu\’o’l chi 10,11, 14. 15, 18,
Khau lénh huy gitp nguoi tap xdc dinh va thuc 19. 20
hién déng tac. '
Luong van déng Ld mdc db tdc déng cla bai tap thé 54, 58, 63, 67

lwc [én co thé ngudi tap.

Su lién két cdc hoat ddng clia tirng bd

Phéi ho . 35, 39, 43, 46, 49,
- ° . P phdn co thé theo muc dich vén déng
van dong oo 52
T nhat dinh.
) . KI:CI ndng phdn b~o tr@n? Iu‘gng‘ co thé 33 34, 35, 36, 39,
Thang bdng dé tao duoc su virng chdc, 6n dinh cho
e 41, 45, 51
tu thé.
Vé sinh La nhitng quy tdc clia bédn thadn nhém 34567

phong bénh va tdng cwong sitrc khoé.
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HUSNG AAN ST AUNG SACK w1 2
LT MO GOU ettt e 3
Phan mot. KIEN THUC CHUNG ..o 4
Phan hai. VAN DONG CO BAN .......ooviieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaesanens 8
Chua dé: bOI HINH BOI NGU

BGi 1. Di AGU VONG DEN TrGH 1ovviviiiiiiiiic e 9
B 2. Di AU VONG DEN PG 1..viviiiiiiieec e, 13
B 3. DI AEU VONG SAU ..vvivviviiiiiiiiieiieitaiee sttt s ettt ere e, 17

Chi dé: BAI TAP THE DUC

Bdi 1. Bong tdc vuon thé va dong tac tay ket hgp V8i C3...oovevvivviiieen, 21
Bai 2. Bong tdc chdn va dong tac lung bung két hgp vBIi € .., 24
Bai 3. Bong tac Iudn va dong tdc todn than k€T hop v8i €3 ...oovvvevvvveenen, 27
Bdi 4. Bong tadc nhdy va dong tac diéu hod k8t hop v8i CF ..o, 30

ChG dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CG BAN

B&i 1. TRANG BANG 1A CNG .o, 33
BAi 2. TRANG BANG di CUYEN .o.viiiviiiicceee e, 36
BAi 3. BOT COO 1o 40
B 4. BOT XO oo 44
Bdi 5. BAi t&p ph&i NGp di =BT NNAY .o, 47
Badi 6. BAi tap phdi hdp chQy — At NNAY ..o 50
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PhAn ba. THE THAO TU CHON oo, 53

ChG dé: THE DUC NHIP BIEU

Bai 1. VU dao phdi hdp budc chdn CODAN ..o, 54
Bdi 2. LUSN — VAn minh ph&i NG NAUN G8T .vvvviiiiiiiiiiiccci e, 58
Bdi 3. Lung bung phEi hop @Y NONG ....ovvviviciieeiieeeeee e, 63
Bai 4. Bat nhdy phdi hop vi dQo tay, diU NOA ...oooceeeviiiiiiiiiicee e, 67

Chl dé: BONG PA

BAi 1. BAIi TAP VOI DONG wvvviiiiiiiiiiii i 72
BQi 2. DUBD BEINC™ N ... Sty .... o, ot .. ... 75
BAi 3. ChUYE&N DONG IGN SET ..vviiiiiiiiiiieeii e, 78
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Nha xudt bin Gido duc Vi¢t Nam xin trdn trong cim on
cdc tdac gid co tac pham, tw li¢u dwoc sir dung, trich dan
trong cuon sdch nay.

Chiu trach nhiém xuéat ban:
Chu tich Hoi ddng Thanh vien NGUYEN BUC THAI
Tbng Giam dbc HOANG LE BACH

Chiju trach nhiém néi dung:
Téng bién tap PHAM VINH THAI

Bién tap ndi dung: PHAM BAO QUY - HOANG THI NGA

Bién tap mi thuat: TONG THANH THAO

Thiét k& sach: NGUYEN THI THAI CHAU

Trinh bay bia: DANG NGQC HA - TONG THANH THAO

Minh hoa: NGUYEN TH| THAI CHAU

Stra ban in: PHAM BAO QUY - HOANG THI NGA

Ché ban: CONG TY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén thudéc Nha xuéat ban Giao duc Viét Nam.

Tat ca cac phan clia ngi dung cudn sach nay déu khong duoc sao chép, luu tri,
chuyén thé dw&i bat ki hinh thirc nao khi chwa cé sy cho phép bang van ban cta Nha
xuat ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 4 (Chan troi sdng tao)

Masd: ...

IN e ban, (@D ....) khé 19 x 26,5 cm.
Ponviin: ..o, diachi........

Cos®in: ccccceveeveenennn. diachi........

SEDKXB: ..o

S6 QDXB: .../QP- GD - HN ngay ... thang ... nam 20...
In xong va ndp lwu chidu thang ... nam 20...
Ma s6 ISBN: ......ccouvneee.



TIENGANH

Family 4

Friends
e

HUAN CHUGNG HO CHi MINH

BO SACH GIAO KHOA LOP 4 - CHAN TROI SANG TAO

1.TIENG VIET 4 - TAP MOT 8.LICHSUVADIALI 4
2.TIENG VIET 4 - TAP HAI 9.TIN HOC 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 12. AM NHAC 4
(National Edition) - Student Book 13. MI THUAT 4 (BAN 1)
6.DA0 PUC 4 14. M THUAT 4 (BAN 2)
7. KHOA HOC 4 15. HOAT DONG TRAI NGHIEM 4 (BAN 1)

Cac don vi dau méi phat hanh

e MiénBac:  CTCP P4u tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Séach va Thiét bi Gido duc mién Bac

e Mién Trung: CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bi Giao duc mién Trung

e Mién Nam: CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Séach va Thiét bi Gido duc mién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Cliu Long

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

Kich hoat dé md hoc liéu dién t(: Cao I16p nhii trén tem
dé nhan ma s6. Truy cap http://hanhtrangso.nxbgd.vn +
va nhap ma sé tai biéu tugng chia khoa.
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