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Hãy bảo quản, giữ gìn Sách giáo khoa để dành tặng
các em học sinh lớp sau

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

HÖÔÙNG DAÃN SÖÛ DUÏNG SAÙCH

Giôùi thieäu muïc tieâu cuûa baøi hoïc; 
cung caáp nhöõng baøi khôûi ñoäng vaø 
troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng giuùp caùc em 
laøm noùng cô theå vaø taïo söï höùng thuù.

Giuùp caùc em chieám lónh kieán thöùc môùi 
thoâng qua hình aûnh caùc ñoäng taùc 
tröïc quan keøm moâ taû ngaén goïn.

Giuùp caùc em phaùt trieån phaåm chaát, 
naêng löïc thoâng qua nhaän bieát caùc 
tình huoáng vaø vaän duïng kieán thöùc ñaõ 
hoïc vaøo cuoäc soáng.

Giuùp caùc em cuûng coá kieán thöùc vaø 
hình thaønh phaåm chaát, naêng löïc baèng 
caùc hình thöùc ña daïng: luyeän taäp 
caù nhaân, luyeän taäp caëp ñoâi, luyeän taäp 
theo nhoùm; cung caáp caùc troø chôi 
boå trôï kieán thöùc môùi ñeå vöøa cuûng coá 
vöøa giaûi trí sau baøi hoïc.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

QUY ÖÔÙC VIEÁT TAÉT VAØ KÍ HIEÄU DUØNG TRONG SAÙCH

Ñöôøng di chuyeån

Höôùng chuyeån ñoäng cuûa cô theå

Höôùng cuûa loøng baøn tay

Thöù töï thöïc hieän caùc tö theá, ñoäng taùc

Tö theá chuaån bòTTCB
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Saùch Giaùo duïc theå chaát 4 ñöôïc bieân soaïn theo ñònh höôùng 
phaùt trieån phaåm chaát vaø naêng löïc cuûa caùc em. Caùc noäi dung 
vaø hình thöùc luyeän taäp ñöôïc trình baøy theo höôùng môû nhöng 
vaãn ñaûm baûo tính keá thöøa töø lôùp 1, 2, 3 vaø tính phuø hôïp vôùi hoïc 
sinh lôùp 4, vaãn giöõ phöông chaâm laáy ngöôøi hoïc laøm trung taâm, 
phaùt huy toái ña naêng löïc vaø phaåm chaát cuûa ngöôøi hoïc. 

Cuoán saùch giuùp caùc em bieát vaø thöïc hieän veä sinh ñaûm baûo 
an toaøn trong giôø taäp luyeän; thöïc hieän ñöôïc moät soá kó naêng 
veà ñoäi hình ñoäi nguõ, baøi taäp theå duïc coù keát hôïp vôùi ñaïo cuï, tö 
theá vaän ñoäng cô baûn vaø nhöõng ñoäng taùc cô baûn cuûa theå duïc 
nhòp ñieäu hoaëc boùng ñaù. 

Trong moãi baøi hoïc, thoâng qua caùc hình veõ sinh ñoäng, saùch 
seõ giuùp caùc em nhaän bieát caùc ñoäng taùc môùi, hình thöùc luyeän 
taäp, troø chôi vaän ñoäng, taïo ñieàu kieän ñeå caùc em thöôøng xuyeân 
taäp luyeän vôùi baïn beø vaø ngöôøi thaân giuùp naâng cao söùc khoeû 
cuûa baûn thaân. 

Hi voïng cuoán saùch seõ laø moät ngöôøi baïn ñoàng haønh cuøng 
caùc em trong taäp luyeän vaø hoïc taäp moân Giaùo duïc theå chaát. 

Traân troïng.
NHOÙM TAÙC GIAÛ

Lời nói đầu
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1. Veä sinh trong khôûi ñoäng

◆ Phaûi tham gia khôûi ñoäng tröôùc khi baét ñaàu taäp luyeän. 

◆ Haïn cheá caùc ñoäng taùc maïnh, coù theå 
gaây chaán thöông.

◆ Khoâng thöïc hieän quaù söùc 
khi khôûi ñoäng.

◆ Khôûi ñoäng giuùp chuyeån cô theå töø traïng thaùi tónh sang traïng thaùi “saün 
saøng” hoaït ñoäng. Neân khôûi ñoäng baèng caùc ñoäng taùc nheï nhaøng roài ñeán 
caùc ñoäng taùc nhanh vaø maïnh nhaèm haïn cheá chaán thöông.

KIẾN THỨC CHUNG

Phần một
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2. Veä sinh trong taäp luyeän

◆ Khoâng aên quaù no khi baét ñaàu 
taäp luyeän. 

◆ Uoáng nöôùc baát cöù khi naøo caûm 
thaáy khaùt nhöng khoâng uoáng quaù 
nhieàu vaø quaù nhanh. 

◆  Taäp luyeän laø giai ñoaïn cô theå caàn phaûi noã löïc cao ñeå hoaøn thaønh caùc 
nhieäm vuï vaän ñoäng, do ñoù, thöôøng deã xaûy ra caùc chaán thöông. Caàn coù 
ñaùnh giaù söùc khoeû ban ñaàu tröôùc khi taäp luyeän (neáu thaáy meät caàn baùo 
ngay vôùi giaùo vieân).

◆ Haïn cheá taäp luyeän döôùi naéng noùng, trong moâi tröôøng quaù laïnh hay bò  
oâ nhieãm cao. Luoân ñaûm baûo an toaøn trong quaù trình taäp luyeän.

Em 
khoâng 
ñöôïc 

khoeû aï!
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3. Veä sinh trong hoài phuïc

◆ Phaûi tham gia hoài phuïc baèng nhöõng ñoäng taùc thaû loûng sau khi taäp luyeän. 

◆ Hoài phuïc giuùp cô theå trôû laïi traïng thaùi bình thöôøng ban ñaàu tröôùc khi  
taäp luyeän, haïn cheá caùc chaán thöông xaûy ra.

◆ Khoâng ñi taém ngay khi keát thuùc 
hoài phuïc, ñaëc bieät laø khi cô theå vaãn 
coøn moà hoâi. Neân söû duïng khaên boâng 
ñeå thaám moà hoâi.

◆ Chuù yù thaû loûng cô baép vaø hít thôû 
saâu, ñoäng taùc thöïc hieän caàn nheï 
nhaøng vaø taïo caûm giaùc thoaûi maùi khi 
thöïc hieän. 

Hít vaøo Thôû ra
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4. Veä sinh sau taäp luyeän

◆ Ñaûm baûo giaác nguû (thoâng thöôøng töø 10 – 12 tieáng/ngaøy).

◆ Sau taäp luyeän caàn phaûi nghæ ngôi giuùp cô theå hoài phuïc. 

◆ AÊn uoáng ñaày ñuû chaát dinh döôõng. 
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Phần hai

vận động cơ bản

Chủ đề: BÀI TẬP ThỂ DỤC

Chủ đề: Tư Thế vÀ kĩ năng vẬn động Cơ Bản

Chủ đề: độI hình độI ngũ

8
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Chủ đề: đội hình đội ngũ

ÑI ÑEÀU VOØNG BEÂN TRAÙIBài 1

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

   Gaäp, duoãi goái Chaïy theo ñòa hình töï nhieân
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc ñi ñeàu voøng beân traùi.
– Tích cöïc tham gia hoaït ñoäng luyeän taäp vaø troø chôi reøn luyeän ñoäi hình 

ñoäi nguõ.

2. Khôûi ñoäng

Troø chôi “Truyeàn ñieän”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi ñeàu voøng beân traùi

2. Moät haøng doïc ñi ñeàu voøng beân traùi

Chuaån bò: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân traùi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân traùi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân traùi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh chuyeån höôùng voøng beân 
traùi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.

Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh moät haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 
theo höôùng thaúng.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Voøng beân traùi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân traùi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân traùi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh ñaàu haøng chuyeån höôùng 
voøng beân traùi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng 
thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh ñi tröôùc. 
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3. Nhieàu haøng doïc ñi ñeàu voøng beân traùi
Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh 2 – 4 haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 

theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân traùi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Khi nghe khaåu leänh, hoïc sinh ñaàu haøng ngoaøi cuøng beân traùi laøm 

chuaån, giaäm chaân taïi choã hoaëc böôùc ngaén hôn ñoàng thôøi chuyeån höôùng 
voøng beân traùi, nhöõng hoïc sinh ñaàu haøng cuûa caùc haøng coøn laïi böôùc daøi hôn 
theo höôùng voøng ñeå giöõ thaúng haøng ngang; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, 
tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh  
ñi tröôùc.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG
1. Luyeän taäp caù nhaân                            2. Luyeän taäp caëp ñoâi
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Caùc baïn trong hình naøo ñang thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu voøng beân traùi?

2. Khi ñi ñeàu, em nhôù böôùc chaân vaø ñaùnh tay ñuùng theo nhòp.
Hình 1 Hình 2

Troø chôi “Ñöøng buoâng tay”

3. Luyeän taäp theo nhoùm

◆ Troø chôi reøn luyeän ñoäi hình ñoäi nguõ
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ÑI ÑEÀU VOØNG BEÂN PHAÛIBài 2

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

   Gaäp, duoãi goái

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc ñi ñeàu voøng beân phaûi.
– Tích cöïc tham gia hoaït ñoäng luyeän taäp vaø troø chôi reøn luyeän ñoäi hình 

ñoäi nguõ.

2. Khôûi ñoäng

Troø chôi “Ñi theo daáu chaân"

EÙp deûo doïc

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi ñeàu voøng beân phaûi

2. Moät haøng doïc ñi ñeàu voøng beân phaûi

Chuaån bò: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân phaûi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân phaûi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân phaûi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh chuyeån höôùng voøng beân 
phaûi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.

Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh moät haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 
theo höôùng thaúng.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Voøng beân phaûi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Voøng beân phaûi” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu rôi vaøo  

chaân phaûi. Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh ñaàu haøng chuyeån höôùng 
voøng beân phaûi; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng 
thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh ñi tröôùc. 
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3. Nhieàu haøng doïc ñi ñeàu voøng beân phaûi

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG
1. Luyeän taäp caù nhaân                            2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Chuaån bò: Hoïc sinh xeáp thaønh 2 – 4 haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu 
theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Voøng beân phaûi… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Khi nghe khaåu leänh, hoïc sinh ñaàu haøng ngoaøi cuøng beân phaûi laøm 

chuaån, giaäm chaân taïi choã hoaëc böôùc ngaén hôn ñoàng thôøi chuyeån höôùng 
voøng beân phaûi, nhöõng hoïc sinh ñaàu haøng cuûa caùc haøng coøn laïi böôùc daøi 
hôn theo höôùng voøng ñeå giöõ thaúng haøng ngang; khi ñaõ voøng theo ñuùng 
höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc 
sinh ñi tröôùc.
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◆ Troø chôi reøn luyeän ñoäi hình ñoäi nguõ

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Caùc baïn trong hình ñang thöïc hieän ñoäng taùc naøo?

2. Caùc em thöôøng xuyeân taäp luyeän ñi ñeàu ñeå coù ñoâi chaân khoeû maïnh.

Troø chôi “Ñoaøn taøu veà beán”

3. Luyeän taäp theo nhoùm
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Chaïy taïi choã                        Gaäp, duoãi goái

ÑI ÑEÀU VOØNG SAUBài 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Traùi – phaûi – tröôùc – sau”

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc ñi ñeàu voøng sau.
– Tích cöïc tham gia hoaït ñoäng luyeän taäp vaø troø chôi reøn luyeän ñoäi hình 

ñoäi nguõ.

2. Khôûi ñoäng

Traùi!

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi ñeàu voøng sau
Chuaån bò: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Döï leänh “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau” vaø ñoäng leänh “Böôùc!” ñeàu 

rôi vaøo chaân traùi (phaûi). Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh chuyeån höôùng 
voøng beân traùi (phaûi) – ra sau theo höôùng ngöôïc laïi; khi ñaõ voøng theo ñuùng 
höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. 

2. Moät haøng doïc ñi ñeàu voøng sau
Chuaån bò: Ñoäi hình moät haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.
 Khaåu leänh: “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau… Böôùc!”.
Ñoäng taùc: Khi nghe ñoäng leänh “Böôùc!”, hoïc sinh ñaàu haøng chuyeån höôùng 

voøng beân traùi (phaûi) – ra sau theo höôùng ngöôïc laïi; khi ñaõ voøng theo ñuùng 
höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc 
sinh ñi tröôùc.

Ñi ñeàu voøng sau beân traùi

Ñi ñeàu voøng sau beân traùi

Ñi ñeàu voøng sau beân phaûi

Ñi ñeàu voøng sau beân phaûi

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.
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Ñi ñeàu voøng sau beân traùi Ñi ñeàu voøng sau beân phaûi
 Khaåu leänh: “Ñöùng laïi… Ñöùng!”.
Ñoäng taùc: Hoïc sinh thöïc hieän ñoäng taùc ñöùng laïi theo hieäu leänh.

3. Nhieàu haøng doïc ñi ñeàu voøng sau
Chuaån bò: Ñoäi hình 2 – 4 haøng doïc, thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu theo höôùng thaúng. 

 Khaåu leänh: “Beân traùi (phaûi)… Voøng sau… Böôùc!”.

Ñoäng taùc: Khi nghe khaåu leänh, hoïc sinh ñaàu haøng ngoaøi cuøng beân traùi (phaûi) 
laøm chuaån, giaäm chaân taïi choã hoaëc böôùc ngaén hôn ñoàng thôøi chuyeån höôùng 
voøng beân traùi (phaûi) – ra sau theo höôùng ngöôïc laïi, nhöõng hoïc sinh ñaàu haøng 
cuûa caùc haøng coøn laïi böôùc daøi hôn theo höôùng voøng ñeå giöõ thaúng haøng 
ngang; khi ñaõ voøng theo ñuùng höôùng, tieáp tuïc ñi ñeàu theo höôùng thaúng.  
Hoïc sinh ñi sau thöïc hieän nhö hoïc sinh ñi tröôùc.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân                             2. Luyeän taäp caëp ñoâi



20

◆ Troø chôi reøn luyeän ñoäi hình ñoäi nguõ

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Caùc baïn trong hình ñang thöïc hieän ñoäng taùc ñi ñeàu voøng höôùng naøo?

2. Em chuù yù laéng nghe vaø thöïc hieän ñi ñeàu voøng sau theo khaåu leänh.

3. Luyeän taäp theo nhoùm

Hình 1 Hình 2

Troø chôi “Ñi theo ngöôøi daãn ñaàu”
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1                   2                    3                   4                    5                     6                  7

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Xoay caùc khôùp

           Ñaùnh tay cao – tay thaáp Caêng cô tay

Troø chôi “Ñaäp tay”

ÑOÄNG TAÙC VÖÔN THÔÛ VAØ ÑOÄNG TAÙC TAY
KEÁT HÔÏP VÔÙI CÔØ

Bài 1

Chủ đề: BÀI TẬP THỂ DỤC

Ñaäp 
tay!

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc vöôn thôû vaø ñoäng taùc tay keát hôïp vôùi côø.
– Ñoaøn keát, giuùp ñôõ nhau tham gia taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc vöôn thôû keát hôïp vôùi côø

2. Ñoäng taùc tay keát hôïp vôùi côø

Hít 
vaøo

Hít 
vaøo

Thôû 
ra

Thôû 
ra

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, 
hai tay 
caàm côø 
höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang roäng 
baèng vai, ñoàng thôøi 
ñöa hai tay sang 
ngang – leân cao, 
loøng baøn tay höôùng 
vaøo nhau, côø höôùng 
leân cao, ngöûa maët, 
hít saâu vaøo baèng muõi

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
baèng vai, ñoàng 
thôøi ñöa hai tay 
ra tröôùc, loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau, côø 
höôùng ra tröôùc

Nhòp 2: Ñöa hai 
tay sang ngang 
– xuoáng döôùi 
ñan cheùo tröôùc 
buïng, côø höôùng 
xuoáng ñaát, cuùi 
ñaàu, thôû ra töø töø 
baèng mieäng

Nhòp 2: Ñöa 
hai tay leân 
cao, loøng baøn 
tay höôùng 
vaøo nhau, côø 
höôùng leân cao, 
ngöûa maët

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1, hít 
saâu vaøo 
baèng muõi

Nhòp 3: Haï hai 
tay xuoáng ngang 
vai, loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân

Nhòp 4: 
Veà TTCB, 
thôû ra töø 
töø baèng 
mieäng

Nhòp 4: 
Veà TTCB
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

◆ Troø chôi boå trôï kheùo leùo

Troø chôi “Tung boùng theo haøng”

       Hình 1                          Hình 2                        Hình 3                       Hình 4

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän nhòp 1 cuûa ñoäng taùc vöôn thôû keát hôïp vôùi côø?

2. Em taäp ñoäng taùc tay keát hôïp vôùi côø vaøo giôø ra chôi vôùi baïn beø.

1...

3...
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc chaân vaø ñoäng taùc löng buïng keát hôïp 

vôùi côø.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             
Caêng thaânEÙp deûo ngangEÙp deûo doïc

ÑOÄNG TAÙC CHAÂN VAØ ÑOÄNG TAÙC LÖNG BUÏNG
KEÁT HÔÏP VÔÙI CÔØ

Bài 2

Troø chôi “Chaïy truyeàn tin”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc chaân keát hôïp vôùi côø

2. Ñoäng taùc löng buïng keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ñaù chaân phaûi ra tröôùc.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Ñaù 
chaân traùi ra 
tröôùc, ñoàng 
thôøi ñöa hai 
tay dang 
ngang, loøng 
baøn tay saáp, 
côø höôùng sang 
hai beân 

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang 
roäng baèng vai, 
ñoàng thôøi ñöa hai 
tay sang ngang – 
leân cao, loøng baøn 
tay höôùng vaøo 
nhau, côø höôùng 
leân cao, ngöûa maët

Nhòp 2: Haï chaân 
traùi veà tröôùc, 
khuîu goái, chaân 
phaûi kieãng goùt, 
ñöa hai tay ra 
tröôùc, loøng baøn 
tay höôùng vaøo 
nhau, côø höôùng 
ra tröôùc

Nhòp 2: Cuùi 
ñaàu, gaäp 
thaân saâu, hai 
tay chaïm 
muõi baøn 
chaân, côø 
höôùng veà 
tröôùc, hai 
chaân thaúng

Nhòp 3: Haï goùt 
chaân phaûi chaïm 
ñaát, thaúng goái 
chaân traùi, hai 
tay dang ngang 
nhö nhòp 1 

Nhòp 3: Naâng 
thaân leân, ñöùng 
thaúng, hai tay 
dang ngang, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân, 
ngöûa maët

Nhòp 4: 
Veà TTCB

Nhòp 4: 
Veà TTCB
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

◆ Troø chôi boå trôï kheùo leùo

1. Hình döôùi ñaây theå hieän nhòp thöù maáy cuûa ñoäng taùc löng buïng keát hôïp 
vôùi côø?

2. Caùc em taäp ñoäng taùc chaân keát hôïp vôùi côø thöôøng xuyeân ñeå coù ñoâi chaân 
khoeû maïnh.

6...
2...

Troø chôi “Noái haøng”

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc löôøn vaø ñoäng taùc toaøn thaân keát hôïp  

vôùi côø.
– Chaêm chæ, töï giaùc tham gia taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

Tay naøy chaïm muõi baøn chaân kia
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Nhaûy löôùt soùng”

ÑOÄNG TAÙC LÖÔØN VAØ  
ÑOÄNG TAÙC TOAØN THAÂN KEÁT HÔÏP VÔÙI CÔØ

Bài 3

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

2. Ñoäng taùc toaøn thaân keát hôïp vôùi côø

1. Ñoäng taùc löôøn keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ñoåi sang beân phaûi.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng nghieâng löôøn sang phaûi. 

TTCB: 
Ñöùng 
nghieâm, 
hai tay 
caàm côø 
höôùng 
xuoáng 
ñaát, hôi 
cheách ra 
tröôùc

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, 
hai tay 
caàm côø 
höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Ñöa 
chaân traùi sang 
ngang, muõi 
baøn chaân duoãi 
thaúng, ñoàng 
thôøi ñöa hai tay 
dang ngang, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
baèng vai, ñoàng 
thôøi hai tay 
dang ngang, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
sang hai beân

Nhòp 2: Haï chaân 
traùi chaïm ñaát 
roäng hôn vai 
ñoàng thôøi khuîu 
goái, chaân phaûi 
thaúng, ñöa hai 
tay ra tröôùc, 
loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng 
tröôùc

Nhòp 2: Nghieâng 
löôøn sang traùi, 
tay traùi co, 
caúng tay phía 
sau löng, tay 
phaûi duoãi thaúng 
aùp nheï vaøo tai, 
kieãng goùt chaân 
traùi, maët höôùng 
tröôùc

Nhòp 3: Quay ngöôøi 
sang traùi, troïng taâm 
doàn vaøo chaân traùi, 
chaân phaûi thaúng, 
kieãng goùt, ñoàng thôøi 
hai tay dang ngang, 
loøng baøn tay saáp, côø 
höôùng sang hai beân

Nhòp 3: Veà tö theá 
nhö nhòp 1

Nhòp 4:  
Quay 
ngöôøi 
sang phaûi 
veà TTCB

Nhòp 4: 
Veà TTCB
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

◆ Troø chôi boå trôï kheùo leùo

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän nhòp 2 cuûa ñoäng taùc löôøn keát hôïp vôùi côø?

2. Em thöôøng xuyeân taäp luyeän ñoäng taùc toaøn thaân vaø ñoäng taùc löôøn  
keát hôïp vôùi côø ñeå reøn luyeän söùc khoeû baûn thaân.

Hình 1 Hình 2 Hình 3 Hình 4

6...

3...

Troø chôi “Chuyeån vaät”
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc nhaûy vaø ñoäng taùc ñieàu hoaø keát hôïp 

vôùi côø.
– Ñoaøn keát, chaêm chæ, giuùp ñôõ nhau trong taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             
Cuùi gaäp thaânGaäp, duoãi goái

ÑOÄNG TAÙC NHAÛY VAØ ÑOÄNG TAÙC ÑIEÀU HOAØ
KEÁT HÔÏP VÔÙI CÔØ

Bài 4

Traùi!

Troø chôi “Ai ñöùng vöõng hôn”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc nhaûy keát hôïp vôùi côø

2. Ñoäng taùc ñieàu hoaø keát hôïp vôùi côø

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ñöa chaân phaûi sang ngang.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4.

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

TTCB: Ñöùng 
nghieâm, hai 
tay caàm 
côø höôùng 
xuoáng ñaát, 
hôi cheách 
ra tröôùc

Nhòp 1: Baät nhaûy leân 
(taùch hai chaân), ñoàng 
thôøi ñöa hai tay dang 
ngang, loøng baøn tay 
saáp, côø höôùng sang 
hai beân, khi rôi xuoáng 
ñöùng hai chaân roäng 
baèng vai

Nhòp 1: Ñöa chaân 
traùi sang ngang, 
ñoàng thôøi ñöa 
hai tay dang 
ngang, loøng 
baøn tay saáp, côø 
höôùng sang hai 
beân, thaû loûng

Nhòp 2: 
Baät nhaûy 
leân veà 
TTCB

Nhòp 2: Haï chaân 
traùi xuoáng thaønh 
tö theá ñöùng roäng 
baèng vai, ñoàng thôøi 
cuùi ñaàu, gaäp thaân 
veà tröôùc, hai tay 
ñan cheùo nhau, côø 
höôùng xuoáng döôùi, 
thaû loûng

Nhòp 3: Nhö nhòp 
1 nhöng ñöa hai 
tay leân cao, loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau, côø 
höôùng leân cao, 
maét nhìn theo côø

Nhòp 3: Naâng 
thaân leân, 
ñöùng thaúng, 
ñöa hai tay 
dang ngang 
nhö nhòp 1, 
thaû loûng

Nhòp 4: 
Baät nhaûy 
leân veà 
TTCB

Nhòp 4: 
Veà TTCB
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

◆ Troø chôi boå trôï kheùo leùo

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc nhaûy keát hôïp vôùi côø?

2. Em vaø caùc baïn cuøng taäp caùc baøi taäp theå duïc ñeå reøn luyeän söùc khoeû.

Troø chôi “Chuyeån boùng baèng löng”

Hình 1 Hình 2 Hình 3 Hình 4

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3...

5...
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THAÊNG BAÈNG TAÏI CHOÃBài 1

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc thaêng baèng taïi choã.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Ai ñang giöõ côø”

chủ đề: tư thế và kĩ năng vận động cơ bản

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Taïi choã co moät chaân
Töø TTCB, co moät chaân veà sau naâng 

caúng chaân song song vôùi maët ñaát, 
ñoàng thôøi hai tay dang ngang, caùc 
ngoùn tay kheùp, loøng baøn tay saáp, thaân 
thaúng, maét nhìn tröôùc, giöõ thaêng baèng 
trong 3 – 5 nhòp ñeám roài ñoåi chaân.

2. Taïi choã co moät chaân chaïm vaät

3. Taïi choã co moät chaân keát hôïp tung boùng

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

Töø TTCB, ñöa moät chaân veà tröôùc 
chaïm laàn löôït vaøo caùc vaät chuaån 
(phía tröôùc vaø hai beân traùi, phaûi), hai 
tay choáng hoâng, thaân thaúng, maét 
nhìn theo chaân tröôùc roài ñoåi chaân.

TTCB: Ñöùng töï nhieân, hai tay caàm boùng tröôùc buïng.
Ñoäng taùc: Töø TTCB, co moät chaân ra sau, ñoàng thôøi hai tay ñöa boùng xuoáng 

thaáp, duøng söùc tung boùng veà tröôùc.

TTCB
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

◆ Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoäng
MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Hình 1 Hình 2 Hình 3

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc taïi choã co moät chaân?

2. Em thöôøng xuyeân taäp luyeän caùc ñoäng taùc thaêng baèng ñeå naâng cao 
khaû naêng thaêng baèng cho cô theå.

1. Luyeän taäp caù nhaân

3. Luyeän taäp theo nhoùm

2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Troø chôi “Chuyeàn boùng thaêng baèng”
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THAÊNG BAÈNG DI CHUYEÅN Bài 2

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc thaêng baèng di chuyeån.
– Ñoaøn keát, giuùp ñôõ nhau khi tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc Chaïy taïi choã

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Nhaûy ñoåi chaân”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñi noái baøn chaân 
Töø vaïch xuaát phaùt, hai 

tay choáng hoâng, böôùc moät 
chaân veà tröôùc, sau ñoù ñaët 
chaân coøn laïi saùt muõi baøn 
chaân vöøa böôùc, ñaàu vaø  
thaân thaúng, maét nhìn phía 
tröôùc, cöù nhö vaäy böôùc noái 
baøn chaân ñeán ñích roài thöïc 
hieän töông töï nhöng böôùc 
luøi veà vò trí xuaát phaùt.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai tay 
choáng hoâng (hoaëc hai tay 
dang ngang), ñi kieãng goùt 
treân vaïch keû thaúng ñeán ñích, 
ñaàu vaø thaân thaúng, maét nhìn 
phía tröôùc.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai 
tay choáng hoâng (hoaëc hai 
tay dang ngang), böôùc leân 
buïc vaø thöïc hieän ñi thöôøng 
thaúng höôùng ñeán ñích, ñaàu 
vaø thaân thaúng, maét nhìn phía 
tröôùc.

2. Ñi kieãng goùt treân vaïch keû thaúng

3. Ñi treân buïc

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay buoâng töï nhieân.

TTCB

TTCB

TTCB
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Töø vaïch xuaát phaùt, hai 
tay choáng hoâng ñoàng thôøi 
co moät chaân veà sau, thaân 
thaúng, maét nhìn phía tröôùc 
vaø thöïc hieän ñoäng taùc nhaûy 
loø coø thaúng höôùng ñeán ñích.

Töø vaïch xuaát phaùt, hai tay 
choáng hoâng ñoàng thôøi co 
moät chaân veà sau, thaân thaúng, 
maét nhìn phía tröôùc vaø thöïc 
hieän ñoäng taùc nhaûy loø coø 
theo voøng cung ñeán ñích.

4. Nhaûy loø coø theo ñöôøng thaúng

5. Nhaûy loø coø theo voøng cung

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

TTCB

TTCB
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◆ Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoäng

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baïn trong hình döôùi ñaây ñang thöïc hieän ñoäng taùc naøo?

2. Em thöôøng xuyeân taäp luyeän caùc baøi taäp thaêng baèng di chuyeån ñeå töï 
tin hôn vaø deã daøng thöïc hieän caùc hoaït ñoäng vaän ñoäng haèng ngaøy. 

3. Luyeän taäp theo nhoùm

Troø chôi “Ñoâi chaân kheùo leùo”
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc baät cao.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Chaïm tay nheù”

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

BAÄT CAOBài 3

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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2. Baät cao taïi choã chaïm vaät

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät cao taïi choã

Töø TTCB, khuîu goái, hai tay ñöa ra sau roài vung maïnh töø sau ra tröôùc – leân 
cao, ñoàng thôøi baät nhaûy leân cao. Khi rôi xuoáng chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn 
chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa 
ra tröôùc ñeå giöõ thaêng baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

Töø TTCB, thöïc hieän ñoäng taùc baät cao taïi choã, hai tay vôùi leân cao chaïm vaät, 
maét nhìn theo tay. Khi rôi xuoáng khuîu goái, hai tay ñöa ra tröôùc ñeå giöõ thaêng 
baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB

TTCB
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Chao daây

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân

3. Nhaûy daây

TTCB: Ñöùng chuïm hai chaân sau daây, hai tay caàm hai ñaàu daây sao cho 
daây hôi chuøng xuoáng ñaát.  

Ñoäng taùc so daây: Hai tay caàm hai ñaàu daây, daây ñaët saùt maët ñaát, moät 
chaân giaãm leân ñoaïn giöõa daây, ñoä daøi cuûa daây töø maët ñaát leân tôùi ngang vai 
laø phuø hôïp.

Ñoäng taùc chao daây: Hai tay caàm hai ñaàu daây saùt nhau, coå tay quay ñeå 
chao daây sang beân traùi vaø beân phaûi, hai tay chuyeån ñoäng theo hình soá 8 
naèm ngang.

Ñoäng taùc nhaûy daây: Sau khi chao daây, hai tay taùch sang hai beân, duøng 
löïc coå tay vaø caúng tay ñöa daây töø treân xuoáng döôùi, khi daây tôùi gaàn chaân 
thì thöïc hieän baät nhaûy baèng hai chaân leân cao cho daây ñi qua roài tieáp tuïc 
thöïc hieän nhaûy daây nhòp nhaøng.

So daâyTTCB

2. Luyeän taäp caëp ñoâi
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Troø chôi “Nhaûy oâ”

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Khi baät cao em neân laøm gì ñeå traùnh chaán thöông luùc tieáp ñaát? 
2. Em vaän duïng ñoäng taùc baät cao khi chôi theå thao ñeå taêng cöôøng söùc khoeû. 

3. Luyeän taäp theo nhoùm

◆  Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoängï
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc baät xa.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Ñöøng ñeå bò chaïm”

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

BAÄT XABài 4

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät xa veà tröôùc

Töø TTCB, hai tay ñöa ra tröôùc – leân cao, kieãng goùt chaân keát hôïp röôùn thaân. 
Sau ñoù, vung hai tay töø treân cao xuoáng thaáp ra sau, khuîu goái, haï goùt roài 
ñaùnh maïnh hai tay töø sau – ra tröôùc keát hôïp baät nhaûy leân cao ra xa. Khi rôi 
xuoáng chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi 
khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng baèng, sau ñoù 
ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng thaúng, hai tay buoâng töï nhieân.

2. Baät qua chöôùng ngaïi vaät thaáp

Töø TTCB, thöïc hieän ñoäng taùc baät xa veà tröôùc ñoàng thôøi naâng ñuøi vöôït qua 
chöôùng ngaïi vaät thaáp. Khi rôi xuoáng khuîu goái, hai tay ñöa ra tröôùc ñeå giöõ 
thaêng baèng.

TTCB

TTCB

3. Baät xa lieân tuïc veà tröôùc
Töø TTCB, thöïc 

hieän ñoäng taùc 
baät xa lieân tuïc 
veà tröôùc.

TTCB
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3. Luyeän taäp theo nhoùm

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Em thöïc hieän ñoäng taùc baät xa thöôøng xuyeân ñeå coù ñoâi chaân khoeû maïnh.
2. Em cuøng baïn beø tham gia caùc cuoäc thi baät xa ñeå naâng cao söùc khoeû.

◆ Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoäng 

Troø chôi “Baät nhanh qua vaät chuaån”
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Bài 5 BAØI TAÄP PHOÁI HÔÏP ÑI – BAÄT NHAÛY

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp phoái hôïp ñi – baät nhaûy.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Chaïy theo hình tam giaùc”

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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TTCB

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Töø TTCB, ñi nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn thöïc hieän ñoäng taùc baät xa veà tröôùc.

Töø TTCB, ñi nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn thöïc hieän ñoäng taùc baät cao taïi choã 
chaïm vaät.

2. Ñi phoái hôïp baät cao chaïm vaät

TTCB

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

1. Ñi phoái hôïp baät xa veà tröôùc
TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay buoâng töï nhieân.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Keå teân caùc baøi taäp phoái hôïp ñi – baät nhaûy maø em ñöôïc hoïc.
2. Em cuøng baïn thöïc hieän caùc baøi taäp phoái hôïp ñi – baät nhaûy ñeå cô theå 

linh hoaït, naêng ñoäng hôn.

◆  Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoängï

Troø chôi “Phoái hôïp chuyeån boùng”

3. Luyeän taäp theo nhoùm



50

Bài 6 BAØI TAÄP PHOÁI HÔÏP CHAÏY – BAÄT NHAÛY 

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp phoái hôïp chaïy – baät nhaûy.
– Chaêm chæ, tích cöïc tham gia hoaït ñoäng taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Xoay caùc khôùp

EÙp deûo doïc EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái Caêng cô ñuøi tröôùc

Troø chôi “Ñuoåi baét theo caëp”

1                   2                    3                   4                    5                     6                  7
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Töø TTCB, chaïy nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn, thöïc hieän ñoäng taùc baät nhaûy 
veà tröôùc. Khi rôi xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn 
chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng 
baèng, sau ñoù ñöùng leân.

Töø TTCB, böôùc chaân sau leân moät böôùc keát hôïp giaäm nhaûy veà tröôùc, ñoàng 
thôøi chaân coøn laïi naâng ñuøi leân phoái hôïp ñaùnh tay veà tröôùc – leân cao. Khi rôi 
xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû baøn chaân, ñoàng thôøi 
khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ thaêng baèng, sau ñoù 
ñöùng leân.

3. Chaïy phoái hôïp baät cao chaïm vaät

Töø TTCB, chaïy nhanh daàn tôùi vaïch giôùi haïn, thöïc hieän ñoäng taùc baät cao 
chaïm vaät. Khi rôi xuoáng, chaïm ñaát baèng nöûa tröôùc baøn chaân roài ñeán caû 
baøn chaân, ñoàng thôøi khuîu goái giaûm chaán ñoäng, hai tay ñöa ra tröôùc giöõ 
thaêng baèng, sau ñoù ñöùng leân.

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc, hai tay 
buoâng töï nhieân.

TTCB

TTCB

TTCB

1. Moät böôùc ñaø baät nhaûy veà tröôùc

2. Chaïy phoái hôïp baät nhaûy veà tröôùc
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3. Luyeän taäp theo nhoùm

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Em thöôøng xuyeân taäp baøi taäp phoái hôïp chaïy – baät nhaûy ñeå cô theå 
khoeû maïnh hôn.

2. Em cuøng baïn trong lôùp tham gia troø chôi baät – nhaûy tieáp söùc ñeå reøn 
luyeän kó naêng baät – nhaûy. 

Troø chôi “Baät nhaûy tieáp söùc”

◆ Troø chôi reøn luyeän kó naêng phoái hôïp vaän ñoäng 
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Phần ba

thể thao tự chọn

Chủ đề: Bóng đá

Chủ đề: ThỂ DỤC nhịP đIệu

53
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Chủ đề: thể dục nhịp điệu

VUõ ÑAÏO PHOÁI HÔÏP BÖÔÙC CHAÂN CÔ BAÛNBài 1

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc vuõ ñaïo phoái hôïp böôùc chaân cô baûn vôùi 

nhaïc, cuøng baïn trình dieãn thi ñua giöõa caùc nhoùm.
– Hoaøn thaønh noäi dung vaø thöïc hieän ñaày ñuû löôïng vaän ñoäng.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             
                                       Baøi khôûi ñoäng vôùi nhaïc

Ñöùng!

Troø chôi “Ñöùng – Ngoài – Naèm – Nguû”

1                       2                       3                       4                       5                        6         

7                     8                       9                        10                       11
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc ñaàu coå phoái hôïp chaân kieãng goùt 

2. Ñoäng taùc tay vai phoái hôïp chaân ñaët goùt 

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4.

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay choáng 
hoâng

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay co, caùc 
ngoùn tay 
ñaët chaïm 
moûm vai

Nhòp 1: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân traùi, 
chaân phaûi 
thaúng, cuùi 
ñaàu

Nhòp 1: Ñöa 
chaân traùi sang 
ngang, ñaët 
goùt, chaân 
phaûi khuîu 
goái, ñoàng thôøi 
hai tay dang 
ngang, loøng 
baøn tay ngöûa

Nhòp 2: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
ngöûa ñaàu

Nhòp 2: Veà 
TTCB

Nhòp 3: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
traùi, chaân 
phaûi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang traùi

Nhòp 3: Nhö 
nhòp 1 nhöng 
ñoåi beân

Nhòp 4: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang phaûi

Nhòp 4: Veà 
TTCB

Nhòp 5, 6, 7 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3 vaø nhòp 8 trôû veà TTCB.
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3. Phoái hôïp ñoäng taùc ñaàu coå vaø tay vai 

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay choáng 
hoâng

Nhòp 1: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân traùi, 
chaân phaûi 
thaúng, cuùi ñaàu

Nhòp 5: Ñöa 
chaân traùi sang 
ngang, ñaët goùt, 
chaân phaûi khuîu 
goái, ñoàng thôøi  
hai tay dang 
ngang, loøng baøn 
tay ngöûa, ñaàu 
thaúng

Nhòp 2: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
ngöûa ñaàu

Nhòp 6: Veà tö theá  
ñöùng thaúng, hai 
tay co, caùc ngoùn 
tay ñaët chaïm 
moûm vai

Nhòp 3: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
traùi, chaân 
phaûi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang traùi

Nhòp 7: Nhö nhòp 5 
nhöng ñoåi beân

Nhòp 4: Kieãng 
goùt – khuîu 
goái chaân 
phaûi, chaân 
traùi thaúng, 
nghieâng ñaàu 
sang phaûi

Nhòp 8: Veà TTCB
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Troø chôi “Chieám vò trí”

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñuùng ñoäng taùc kieãng goùt vaø 
khuîu goái chaân phaûi, chaân traùi thaúng, ngöûa ñaàu?

2. Em vaø caùc baïn trong nhoùm cuøng trình dieãn baøi taäp phoái hôïp ñoäng taùc 
ñaàu coå vaø tay vai vôùi nhaïc cho caû lôùp xem. 

◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï

       Hình 1                          Hình 2                        Hình 3                       Hình 4

Vaøo 3!

1...

1...
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1                       2                       3                       4                       5                        6

7                     8                       9                       10                       11

Troø chôi “Ban nhaïc hoaø taáu”

LÖÔØN − VAËN MÌNH PHOÁI HÔÏP NHUÙN GOÁIBài 2

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc löôøn − vaën mình phoái hôïp nhuùn goái  

vôùi nhaïc.
– Bieát giuùp baïn söûa sai, hoaøn thaønh noäi dung vaø thöïc hieän ñaày ñuû  

löôïng vaän ñoäng.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             
                                       Baøi khôûi ñoäng vôùi nhaïc

Reng, 
reng!
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc nhuùn goái phoái hôïp löôøn

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
eùp saùt thaân

Nhòp 5: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang roäng 
baèng vai, nhuùn hai 
goái, ñoàng thôøi hai 
tay dang ngang, 
gaäp khuyûu, caúng tay 
vuoâng goùc caùnh tay, 
hai baøn tay naém

Nhòp 6: Nhö 
nhòp 2

Nhòp 2: Kieãng goùt chaân 
phaûi, nghieâng thaân 
sang traùi, ñoàng thôøi 
tay phaûi duoãi thaúng 
ñöa leân cao, caùnh tay 
eùp saùt mang tai, loøng 
baøn tay höôùng traùi

Nhòp 7: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 4: Nhö 
nhòp 2 nhöng 
ñoåi beân

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 2 nghieâng thaân sang phaûi.
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2. Ñoäng taùc nhuùn goái phoái hôïp vaën mình

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
choáng hoâng

Nhòp 5: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang 
roäng baèng vai, 
nhuùn hai goái

Nhòp 6: Nhö 
nhòp 2

Nhòp 2: Ñöùng thaúng, 
xoay thaân sang traùi,  
ñoàng thôøi tay phaûi 
co ñaët sau ñaàu, maët 
quay sang traùi

Nhòp 7: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 4: Nhö nhòp 
2 nhöng ñoåi beân

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 2 xoay thaân sang phaûi.
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3. Phoái hôïp ñoäng taùc löôøn vaø vaën mình 

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, 
hai tay eùp 
saùt thaân

Nhòp 5: Nhuùn hai goái, 
hai tay choáng hoâng, 
giöõ thaân thaúng 

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng baèng 
vai, nhuùn hai goái, 
ñoàng thôøi hai 
tay dang ngang, 
gaäp khuyûu, caúng 
tay vuoâng goùc 
caùnh tay, hai 
baøn tay naém

Nhòp 6: Ñöùng thaúng, 
xoay thaân sang traùi, 
ñoàng thôøi tay phaûi 
co ñaët sau ñaàu, 
maët quay sang traùi

Nhòp 2: Kieãng 
goùt chaân phaûi, 
nghieâng thaân 
sang traùi, ñoàng 
thôøi tay phaûi 
duoãi thaúng 
ñöa leân cao, 
caùnh tay eùp 
saùt mang tai, 
loøng baøn tay 
höôùng traùi

Nhòp 7: Veà tö theá 
nhö nhòp 5

Nhòp 3: Veà tö 
theá nhö nhòp 1

Nhòp 4: Nhö 
nhòp 2 nhöng 
ñoåi beân

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 2 nghieâng thaân sang phaûi, nhòp 6 xoay thaân sang phaûi.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân

3. Luyeän taäp theo nhoùm

2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Troø chôi “Gheá aâm nhaïc”

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Hình döôùi ñaây ñang theå hieän ñoäng taùc naøo?

2. Taäp luyeän thöôøng xuyeân caùc ñoäng taùc löôøn vaø vaën mình phoái hôïp nhuùn 
goái seõ giuùp em naâng cao khaû naêng thöïc hieän caùc ñoäng taùc vôùi nhaïc. 

◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï

4...

4...
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LÖNG BUÏNG PHOÁI HÔÏP ÑAÅY HOÂNG Bài 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc ñoäng taùc löng buïng phoái hôïp ñaåy hoâng vôùi nhaïc.  

Tham gia tích cöïc caùc troø chôi vaän ñoäng cuøng baïn beø.
– Hoaøn thaønh noäi dung vaø thöïc hieän ñaày ñuû löôïng vaän ñoäng.

2. Khôûi ñoäng 

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Pheùp lòch söï”

                                       Baøi khôûi ñoäng vôùi nhaïc

Ngoài 
xuoáng!

1                       2                       3                       4                       5                        6         

7                     8                       9                        10                       11
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Ñoäng taùc löng buïng 

2. Ñoäng taùc ñaåy hoâng phoái hôïp tay

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi 
sang ngang, ñaåy hoâng sang phaûi.

Nhòp 5, 6, 7, 8 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3, 4 nhöng böôùc chaân phaûi sang ngang.

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay eùp saùt 
thaân

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay co tröôùc 
maët, baøn 
tay naém

Nhòp 1: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
hôn vai, ñoàng 
thôøi ñöa hai tay 
sang hai beân 
leân cao hình 
chöõ V, loøng baøn 
tay höôùng tröôùc

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang roäng 
baèng vai, ñaåy hoâng 
sang traùi, ñoàng thôøi 
hai tay môû hai beân 

Nhòp 2: Gaäp thaân 
saâu, hai tay baét 
cheùo nhau (tay 
traùi ñeå treân), maét 
nhìn theo tay 

Nhòp 2: Ñaåy 
hoâng sang 
phaûi, hai tay 
co tröôùc maët

Nhòp 3: Thu chaân 
traùi veà caïnh 
chaân phaûi, ñoàng 
thôøi naâng thaân 
leân, nhuùn hai 
goái, khoanh tay 
tröôùc ngöïc

Nhòp 3: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 1

Nhòp 4: 
Veà TTCB

Nhòp 4: Veà 
TTCB
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3. Phoái hôïp ñoäng taùc löng buïng vaø ñaåy hoâng 

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
eùp saùt thaân

Nhòp 5: Böôùc 
chaân traùi sang 
ngang roäng 
baèng vai, ñaåy 
hoâng sang traùi, 
ñoàng thôøi hai 
tay môû hai beân 

Nhòp 1: Böôùc chaân 
traùi sang ngang 
roäng hôn vai, 
ñoàng thôøi ñöa hai 
tay sang hai beân 
leân cao hình chöõ 
V, loøng baøn tay 
höôùng tröôùc

Nhòp 6: Ñaåy 
hoâng sang 
phaûi, hai tay co 
tröôùc maët

Nhòp 2: Gaäp thaân 
saâu, hai tay baét 
cheùo nhau (tay traùi 
ñeå treân), maét nhìn 
theo tay 

Nhòp 7: Veà 
tö theá nhö 
nhòp 5

Nhòp 3: Thu chaân 
traùi veà caïnh chaân 
phaûi, ñoàng thôøi 
naâng thaân leân, 
nhuùn hai goái, 
khoanh tay tröôùc 
ngöïc

Nhòp 4: Veà 
TTCB

Nhòp 8: Veà 
TTCB

Laàn 2 thöïc hieän gioáng laàn 1 nhöng ôû nhòp 1 böôùc chaân phaûi sang ngang, 
nhòp 5 ñaåy hoâng sang phaûi.
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2...

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 3. Luyeän taäp theo nhoùm2. Luyeän taäp caëp ñoâi

Troø chôi “Nhaûy vaø döøng”

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Hình döôùi ñaây ñang theå hieän ñoäng taùc naøo?

2. Taäp luyeän thöôøng xuyeân ñoäng taùc löng buïng phoái hôïp ñaåy hoâng vôùi 
nhaïc seõ giuùp em khoeû maïnh.

◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï

1...
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1                       2                       3                       4                       5                        6

7                     8                       9                       10                       11

Troø chôi “Caù bôi, caù nhaûyï”

BAÄT NHAÛY PHOÁI HÔÏP VUõ ÑAÏO TAY, ÑIEÀU HOAØBài 4

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc ñoäng taùc baät nhaûy phoái hôïp vuõ ñaïo tay, 

ñieàu hoaø keát hôïp vôùi nhaïc.
– Hoaøn thaønh noäi dung vaø thöïc hieän ñaày ñuû löôïng vaän ñoäng.

2. Khôûi ñoäng 

                                       Baøi khôûi ñoäng vôùi nhaïc
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             Maët nöôùc!
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Baät nhaûy naâng goái phoái hôïp vuõ ñaïo tay

TTCB: Ñöùng töï 
nhieân, hai tay 
eùp saùt thaân

Nhòp 5: Baät nhaûy 
naâng goái traùi 
leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay 
traùi ñöa sang 
ngang, tay phaûi 
co ngang vai 
(baøn tay duoãi)

Nhòp 1: Baät nhaûy naâng 
goái traùi leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay traùi co 
ngang vai (baøn tay 
naém)

Nhòp 6: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 2: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 7: Baät nhaûy 
naâng goái phaûi 
leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay 
phaûi ñöa sang 
ngang, tay traùi 
co ngang vai 
(baøn tay duoãi)

Nhòp 3: Baät nhaûy naâng 
goái phaûi leân cao, muõi 
chaân duoãi, tay phaûi 
co ngang vai (baøn tay 
naém)

Nhòp 8: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 4: Baät 
nhaûy veà 
TTCB
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2. Baät nhaûy co töøng chaân ra sau phoái hôïp vuõ ñaïo tay

TTCB: Ñöùng 
töï nhieân, hai 
tay co, caùc 
ngoùn tay ñaët 
chaïm moûm 
vai

Nhòp 5: Baät nhaûy co chaân 
traùi ra sau, hai tay dang 
ngang (loøng baøn tay 
ngöûa)

Nhòp 1: Baät nhaûy 
co chaân traùi ra 
sau, hai tay ñöa 
leân cao (loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau)

Nhòp 6: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 2: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 7: Baät nhaûy co chaân 
phaûi ra sau, hai tay dang 
ngang (loøng baøn tay 
ngöûa)

Nhòp 3: Baät nhaûy 
co chaân phaûi ra 
sau, hai tay ñöa 
leân cao (loøng 
baøn tay höôùng 
vaøo nhau)

Nhòp 8: Baät 
nhaûy veà 
TTCB

Nhòp 4: Baät 
nhaûy veà 
TTCB



70

Nhòp 5, 6, 7 thöïc hieän gioáng nhòp 1, 2, 3. ÔÛ nhòp 8 veà TTCB.

2...

3. Ñoäng taùc ñieàu hoaø

TTCB:
Ñöùng töï
nhieân,
hai tay
eùp saùt
thaân

Nhòp 1: Kieãng
goùt chaân traùi,
hai tay ñöa sang 
ngang, loøng baøn 
tay saáp, thaû loûng

Nhòp 2: Haï goùt
chaân traùi, kieãng
goùt chaân phaûi,
hai tay ñöa leân
cao baét cheùo
nhau (tay phaûi
ñaët treân), maét 
nhìn theo tay, 
thaû loûng

Nhòp 3: Veà tö
theá nhö nhòp 1

Nhòp 4: Nhö
nhòp 2 nhöng
haï hai tay
xuoáng baét
cheùo tröôùc
buïng (tay
traùi ñaët treân),
maét nhìn 
theo tay, thaû 
loûng

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi
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◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï

Troø chôi “Nhaûy theo chuû ñeà"

5...

3. Luyeän taäp theo nhoùm

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Hình döôùi ñaây ñang theå hieän ñoäng taùc naøo?

2. Taäp luyeän thöôøng xuyeân caùc ñoäng taùc baät nhaûy phoái hôïp vuõ ñaïo tay 
vaø ñieàu hoaø keát hôïp vôùi nhaïc seõ giuùp em luoân khoeû maïnh, nhanh nheïn, 
naâng cao khaû naêng phoái hôïp ñoäng taùc vôùi nhaïc.
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Chủ đề: bóng đá

BAØI TAÄP VÔÙI BOÙNG Bài 1

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Caêng cô tay EÙp deûo ngang Gaäp, duoãi goái
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Ai nhanh tay hôn”

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp vôùi boùng.
– Coù yù thöùc kæ luaät, ñoaøn keát vaø tinh thaàn taäp theå.

2. Khôûi ñoäng

Xoay caùc khôùp
1                                2                                 3                                  4                                  5                                    6                            7              



73

TTCB

TTCB

TTCB

2. Taïi choã keùo boùng

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Taâng boùng baèng ñuøi

3. Taâng boùng baèng mu chính dieän

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, giöõ boùng baèng hai tay ngang ngöïc.
Ñoäng taùc: Thaû boùng ñoàng thôøi naâng ñuøi chaân sau ñeå taâng boùng sao cho 

vò trí tieáp xuùc cuûa boùng vôùi ñuøi ngang hoâng, tay môû töï nhieân. Khi boùng bay 
leân thì hai tay baét boùng laïi, haï chaân veà TTCB roài ñoåi chaân. 

TTCB: Ñöùng hai chaân roäng baèng vai, hai tay buoâng töï nhieân, boùng ñaët 
phía tröôùc, maét nhìn xuoáng boùng.

Ñoäng taùc: Khi coù hieäu leänh, nhaác chaân ñaët leân boùng, ñaåy boùng nheï ra 
tröôùc, sau ñoù duøng muõi baøn chaân tieáp xuùc phaàn treân boùng, keùo boùng veà sau 
vaø giöõ boùng laïi roài ñoåi chaân.

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, giöõ boùng baèng hai tay ngang ngöïc.
Ñoäng taùc: Thaû boùng ñoàng thôøi vung caúng chaân sau ra phía tröôùc, ñeå 

boùng rôi vaøo mu chính dieän. Ñaù nheï phaàn döôùi cuûa quaû boùng baèng mu 
chính dieän ñeå thöïc hieän thao taùc taâng boùng. Khi boùng bay leân, hai tay baét 
boùng laïi, haï chaân veà TTCB roài ñoåi chaân.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3. Luyeän taäp theo nhoùm

◆  Troø chôi vaän ñoäng boå trôï 

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc keùo boùng?

2. Em thöïc hieän caùc baøi taäp vôùi boùng ôû nhaø cuøng ngöôøi thaân.
 Hình 1  Hình 2  Hình 3  Hình 4

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Troø chôi “Ai taâng boùng nhieàu hôn”
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1                                2                                 3                                  4                                  5                                    6                            7              

DÖØNG BOÙNGBài 2

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Nhanh tay leï maét”

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp döøng boùng.
– Töï giaùc, giuùp ñôõ laãn nhau trong taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng

Xoay caùc khôùp

Caûm giaùc boùngCaêng cô ñuøi tröôùc
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TTCB

1. Döøng boùng baèng ñuøi

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

2. Döøng boùng laên seät baèng chaân

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, khuîu hai goái, hai tay co töï nhieân, maét 
quan saùt höôùng boùng ñeán.

Ñoäng taùc: Khi boùng ñeán, chaân sau naâng ñuøi leân tieáp xuùc vôùi boùng, sau ñoù 
haï chaân xuoáng ñeå boùng rôi tröôùc maët.

TTCB: Hai baïn ñöùng ñoái dieän nhau. Moät baïn ñöùng hai chaân roäng baèng vai, 
hai tay giöõ boùng ngang ngöïc. Moät baïn ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay 
buoâng töï nhieân, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc.

Ñoäng taùc: Baïn giöõ boùng duøng hai tay laên boùng ñeán baïn ñoái dieän. Khi 
boùng laên ñeán, baïn ñoái dieän ñöa chaân sau ra tröôùc ñeå ñoùn boùng. Khi baøn 
chaân tieáp xuùc boùng keùo nheï chaân veà sau ñeå döøng boùng.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caëp ñoâi 2. Luyeän taäp theo nhoùm
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1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc döøng boùng baèng ñuøi?

2. Em vaän duïng caùc baøi taäp döøng boùng ñeå coù theå ñieàu khieån boùng toát hôn.

 Hình 1  Hình 2  Hình 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Troø chôi “Döøng boùng laáy ñieåm”

◆  Troø chôi vaän ñoäng boå trôï 
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1                                2                                 3                                  4                                  5                                    6                            7              

CHUYEÀN BOÙNG LAÊN SEÄTBài 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Caûm giaùc boùngCaêng cô

3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

Troø chôi “Daãn boùng ñaäp tay”

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp chuyeàn boùng laên seät.
– Töï giaùc, giuùp ñôõ laãn nhau trong taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng

Xoay caùc khôùp
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1. Chuyeàn boùng laên seät theo nhoùm hai ngöôøi

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

2. Chuyeàn boùng laên seät theo nhoùm ba ngöôøi trôû leân

TTCB: Hai baïn ñöùng ñoái dieän nhau (ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, hai tay 
buoâng töï nhieân, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc). Boùng ñaët tröôùc moät baïn, baïn 
coøn laïi quan saùt boùng.

Ñoäng taùc: Baïn coù boùng duøng chaân sau ñaù boùng laên treân maët saân veà tröôùc 
baïn ñoái dieän. Baïn ñoái dieän di chuyeån tôùi vò trí boùng laên ñeán ñeå döøng boùng, 
sau ñoù ñaù boùng laên treân maët saân veà cho baïn cuûa mình.

TTCB: Nhoùm coù ba baïn ñöùng theo hình tam giaùc, boán baïn ñöùng theo hình 
vuoâng hoaëc coù nhieàu hôn thì ñöùng theo voøng troøn (ñöùng chaân tröôùc – chaân 
sau, hai tay buoâng töï nhieân, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc). Moãi nhoùm coù moät 
quaû boùng, ñaët boùng tröôùc moät baïn.

Ñoäng taùc: Baïn coù boùng duøng chaân sau chuyeàn boùng laên seät veà tröôùc cho 
moät baïn trong nhoùm. Ngöôøi nhaän boùng di chuyeån tôùi vò trí boùng laên ñeán ñeå 
döøng boùng, sau ñoù höôùng veà phía baïn khaùc, chuyeàn boùng  laên seät cho baïn 
ñoù. Caùc baïn coøn laïi luoân quan saùt boùng vaø saün saøng nhaän boùng.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG
1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3. Luyeän taäp theo nhoùm ◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï 

1. Em thöïc hieän ñoäng taùc chuyeàn boùng laên seät do baïn khaùc chæ ñònh.
2. Caùc em haõy söû duïng ñoäng taùc chuyeàn boùng laên seät cho baïn trong khi 

chôi boùng ñaù.

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Troø chôi “Ñuoåi theo quaû boùng”
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1                                2                                 3                                  4                                  5                                    6                            7              
Xoay caùc khôùp

Troø chôi “Ñi theo toâi”

Ñi theo toâi!

LAØM QUEN ÑAÙ BOÙNG BAÈNG LOØNG BAØN CHAÂNBài 4

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Caêng cô
3. Troø chôi hoã trôï khôûi ñoäng                             

1. Muïc tieâu, yeâu caàu caàn ñaït
– Bieát vaø thöïc hieän ñöôïc caùc baøi taäp laøm quen ñaù boùng baèng loøng baøn chaân.
– Coù yù thöùc kæ luaät, ñoaøn keát, hoã trôï laãn nhau trong taäp luyeän.

2. Khôûi ñoäng
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1. Taïi choã ñaù boùng coá ñònh baèng loøng baøn chaân

2. Di chuyeån ñaù boùng coá ñònh baèng loøng baøn chaân

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – 
chaân sau, chaân tröôùc ñaët 
ngang gaàn vôùi boùng

TTCB: Ñöùng chaân 
tröôùc – chaân sau, 
thaân ngöôøi hôi 
ngaû veà tröôùc, 
hai tay buoâng töï 
nhieân, boùng ñaët 
phía tröôùc

Ñoäng taùc: Chaïy ñeán boùng, ñaët moät chaân ngang gaàn boùng, 
chaân coøn laïi thöïc hieän ñaù boùng baèng loøng baøn chaân.

Ñoäng taùc: Khi coù hieäu leänh, chaân sau vung 
ra sau, loøng baøn chaân hôi môû roài ñaù boùng 
baèng loøng baøn chaân.
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MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

1. Luyeän taäp caù nhaân 2. Luyeän taäp caëp ñoâi

3. Di chuyeån ñaù boùng coá ñònh vaøo caàu moân baèng loøng baøn chaân

TTCB: Ñöùng chaân tröôùc – chaân sau, thaân ngöôøi hôi ngaû veà tröôùc, hai tay 
buoâng töï nhieân, boùng ñaët phía tröôùc

Ñoäng taùc: Di chuyeån ñeán ñieåm ñaët boùng, sau ñoù thöïc hieän ñaù boùng 
baèng loøng baøn chaân sao cho boùng vaøo caàu moân.
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3. Luyeän taäp theo nhoùm

◆ Troø chôi vaän ñoäng boå trôï 

1. Hình naøo döôùi ñaây theå hieän ñoäng taùc ñaù boùng baèng loøng baøn chaân?

2. Em cuøng baïn beø vaän duïng ñoäng taùc ñaù boùng baèng loøng baøn chaân ñeå 
chôi ñaù boùng.

Hình 1 Hình 2 Hình 3

MỞ ĐẦU

KIẾN THỨC MỚI

LUYỆN TẬP

VẬN DỤNG

Troø chôi “Ñaù truùng boùng”
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Bảng giải thích thuật ngữ

THUẬT NGỮ GIẢI THÍCH THUẬT NGỮ TRANG

Chuẩn bị Hoạt động giúp cho cơ thể ở trạng 
thái sẵn sàng tham gia các vận động.

10, 11, 14, 15, 18, 
19
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Một nhóm các dụng cụ được dùng để 
hỗ trợ cho việc tập luyện thể thao.

3
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Lời chỉ dẫn được truyền từ người chỉ 
huy giúp người tập xác định và thực 
hiện động tác.

10, 11, 14, 15, 18, 
19, 20

Lượng vận động Là mức độ tác động của bài tập thể 
lực lên cơ thể người tập. 54, 58, 63, 67

Phối hợp  
vận động

Sự liên kết các hoạt động của từng bộ 
phận cơ thể theo mục đích vận động 
nhất định.

35, 39, 43, 46, 49, 
52
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tư thế.
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Vệ sinh
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