PHAM THI LE HANG (Chi bién)

BUI NGOC BICH — LE HAI — TRAN MINH TUAN
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PHAM THI LE HANG (Chu bién)
BUI NGOC BICH - LE HAI - TRAN MINH TUAN
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SACH GIAO KHOA PUCC THAM PINH BOI HOI PONG QUOC GIA
THAM PINH SACH GIAO KHOA LOP 5

(Theo Quyét dinh s6 1963/QD-BGDET ngay 05 thdng 7 nam 2023
ctia Bo truéng B Gido ducvaPao tao)
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GCidi thiéu muc tiéu cda bdi hoc:
cung cdp nhing badi khdi déng va
trd chai hd trg khdi déng gilp cdc em
l&dm nédng co thé va tqo sy hidng thu.

Giup cdc em chiém linh ki€én thdc mdéi
théng qua hinh dnh cdc déng tdc
tryc quan kém mé td ngdn gon.

Giup cdc em clng cd ki€én thuc va
hinh thénh phdm chdt. néng Iyc béding
cdc hinh thdc da dang: luyén tdp

theo nhém: cung cdp cdc 1rd choi
bé trg ki€n thiie mdi d€ via cling ¢

1
1
1
1
I
A A l
LUYEN TAP : cdnhén. luyén tdp cdp doi. luyén tdp
1
1
1
1
1

. vaa gidi fri sau bai hoc.

Gilp cdc em phdt trién phdm chdt,

t

—y 1
VAN DUNG % ! nang lyc théng qua nhdn bigt cde
: : i finh huéng va van dung kién thuc dd

L}

hoc vdo cudc séng.

QUY USC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TTCB Tu thé chudn bj

————— » budng di chuyén
—> Hudng chuyén déng cla co thé. bd phdn co thé
= Hudng cla léng ban tay

= Thi ty thuce hién cdc tu th&, déng tdc

Hady bdo qudn, git¥ gin Sdch gido khoa dé danh tdng
cdc em hoc sinh lop sau
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Sdch Gido duc thé chét 5 dugce bién soqn theo dinh hudng
phdt trién phdm chdt va néng luc cla cdc em. Cdc ndi dung
vd hinh thic luyén tdp dugc trinh bdy theo hudng md& nhung
v&n ddm bdo tinh k& thia 1 16p dudi vé tinh phd hdp véi hoc
sinh I8p 5. van gid phuong chdm Idy ngudi hoc lam trung tam,
phdt huy t6i da nding luc véa phdm chét cdia ngudi hoc.

Cudn sdch gilp cdc em biét va thuc hién theo ché& dd dinh
duéng trong td@p luyén nhdm téng khd ndng van déng: thuc
hién dugc mét s6 kindng ddi hinh ddi ngu. cdec déng tdc cla
bai tap thé duc cé két hgp véi dao cu. cdc tu thé va kindng
vdn déng cd bdn. cdc déng tdc cd bdn cla thé€ duc nhip
diéu hodc bdng dd: x li duge mdt s6 tinh hudng trong tédp
luyén; budc ddu van dung ki€n thuc. kindng dd hoc vdo cdc
hoqt déng tdp thé va thuc tién cudc séng.

Trong mdi bdi hoc, thédng qua cdc hinh vé sinh déng. sdch
s& gilp cdc em nhdn biét cdc déng tdc mdi. hinh thiic luyén
tap. trd choi vén déng. tao didu kién d€ cdc em thudng xuyén
tdp luyén véi ban bé vd ngudi thdn gidp nadng cao stc khoé
cla bdn than.

Hi vong cudn sdch sé 1ad mét ngudi ban ddng hdnh cung
cdc em frong t@p luyén va hoc tdp mén Gido duc thé chat.

Tréan trong.
NHOM TAC GIA
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1. Cdc chét dinh dudng cdn thiét cho co thé trong tép luyén

Cdc chdt dinh dudng bac gdm: chdt dam, chdt bdt dudng, chdt béo,
vi-ta-min, chdt khodng, ... cén thigt cho co thé trong tép luyén.

+ Chdt dam la mét dudng chdét thigt y&u clia ca thé, chét dam cé nhiéu
trong cdc logi ddw, trdng, tdm, cua, c4.,...

+ Chdt bt dudng & ngudn cung cdip nding lucsng chinh cho cd thé véan déng,
chét bdt dudng cé nhiéu trong com, bdnh mi, mi, khodi, ngs,...

|

+ Chdt béo cé nhiéu trong ma déng vat, dau thuc vat, ma cd, qud be, hat
diéu, viing, lac, ... Chét béo déng val trd quan trong trong céc hoat déng séng
3 1& bdo, tham gia véio cdu tric co thé.
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s Vidta-min & cdc chdt cdn thiét cho qud tinh xdy dung 1€ bdo,
hé trg qud tinh trao ddi chdt, gilp tang trudng vé thé chdt va tang
cudng stc dé& khang,... Vita-min thudng cé nhiéu trong slia, rau dén,
qud gdc, c& rét, can tay,. ..

+ Chat khoding & nhém céc chdt rdt cdin thist gitio phét trién cho xuong, co
bd&p, ndo bd,... Chdt khodng cé nhiéu trong rau, cl, qud tudi; thit, cd, tring,
nglli cée, ...

+ Nudc & thainh phdn cd bdn clia tét & cdc 16 chiic va dich clia co thé.
Nudc tham gia vaio qud trinh diéu hod nhiét da, giup lam gidm nhiét lugng co
thé trong sudt qud trinh van aéng.

2. Ché& dd é@n udng dam béo dinh dudng trong tap luyén

Ché& @6 an udng dém bdo dinh dudng trong tép luyén gidp co thé khoé
manh, tang khd ndng van ddng; can ddm bdo dd, cdn déi cde chdt dinh
dudng cho phi hgp vl nhu cdu cu thé & tiing cé nhan.
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Bdam bdo ché dé an udng diéu &b, moét ngdy an al ba bla, an chém
nhai K, khéng lam viéc khac khi dang &n. Cén phdi hop da dang, ddy dd va
hap I céc chdt dinh dudng trong khdu phdn &n hding ngay.

Nén udng mdi ngdy ti 1,5 dén 2 Iit nudc. Can udng dl nudce trude, trong v
sau khi tap luyén thé duc thé thao.

\ y "N
fh.’}“ Fuosn nl:“'l.' dran
=i fla’a @' B EE=er

Han ché& an thuc phdm gua dém hay ndu lai nhiéu [&n, &n man, anthic an
nhanh, thuc phdm téi séng, udng céc loal nudc cd ga, ...
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E cHo pE: DOI HINH POI NGU ,
" cHo of: BAI TAP THE DUC
: 1
)

CHU pE: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Thuyc hién duge cdc ndi dung phdi hop tGp hop hang doc, tép hop
hé&ng ngang, déng hding doc - hding ngang, diém s& hdng doc - hding ngang,
qguay cac hudng, ddn hang, dén hang.

- Van dung dugc cdc ndl dung phdi hap ddi hinh hdng doc, hdng ngang
tfrong t&p luyén va 1rd chai vén adng.

- Tu gide, c6 v thic trdch nhiém dél vai tap thé va hodn thanh lugng vén
adng clia budi tap.
2. Khéi déng

Ep déo doc
3. Tré chdi ho trg khéi déng

Trd chal “Tung bong tiép stc”
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1. Phéi hop ddi hinh hang doc, déng hdng, diém s8, quay cdc huéng

Chudn bi: Bung tu nhién.

Cédch thuc hién: Hoc sinh nghe va thuc hién 1an lugt theo CS’JC kh&u 1énh:
“Thanh 1 (2, 3, 4,...) hang doc... Tap hgp!”; "Nhin trudc... Thang!”; “Thoil”;
“TU 1 Gén hét... Biém s&1”; “Nghil”; *Nghiém!”; “Bé&n trdi... Quay!”; “Bé&n phdi...
Quay!”; "Bang sau... Quay!”,

/Thanh 12.3,4,..)

.\ héngdoc... /J
> Téphgp!
\"‘“--—P___ﬂ——/

B i

P s
// S
/

r Nhin ’r,rudc...\\
Thang! /
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(T1 a8nhét..)
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\ .2 P 4
\  Biém sd! P

( Ngh|eml
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Tu thé ding nghiém
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Quay sau

PR o T
\/ Bén t1di.. o)

11
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2. Ph&i hop ddi hinh hang ngang, déng hang, diém s&, dan hdng,
dén hang

Chudn bi: Bung tu nhién.

Cdch thuc hién: Hoc sinh nghe va thuc hién 1&n lugt theo cdc khdu lénh:
*Thanh 1 (2, 3, 4,...) hang ngang... Tap hap!”; “Nhin phdi... Thadng!’; “Thail”;
“TU 1 d&n hét... Biém s8!”; “Ban A lam chudn, cdch mot séi tay... Dan hang!”;
*Ban A lam chudn... Dén hang!”

/Thanh 1 (2, 3, 4,..)\
hang ngang... |
\\\_\ Tgphgp! 7

- i

’ "
/ Nhin phai...
| Thang!

D 4

12
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U 1d8n hé—’f..f}
L Diémssl /

o

Ban Alam
(ohuén,céch‘
) mot séi tay... /
wﬂgdnhdg¥/

e

ol

Y s el
/ Ban Alam L®
( chuén... Don )

hang!  /
W

13
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‘f LUYEN TAP

Luyén tap theo nhém

Trd chal "Bat theo ddu chan”

ﬁiﬂ VAN DUNG I

1. Em hay trinh bdy céch thue hién tép hgp hdng doc, tép hgp hdng ngang.
2. Em hay trinh bdy céeh thye hién déng tac guay trdil, guay phdi va guay sau,

3. Em hay cho biét dbi hinh haing doc va déi hinh hang ngang thudng dugc
Ung dung trong cdc tinh hudng ndo.

14
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1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
- Thuc hién dudc cdc ndi dung bi€én ddi ddi hinh haing doc, ddi hinh hang
ngang va ddi hinh vong tron.,
- Van dung dugc cée ndi dung bi&n ddi ddi hinh haing doc, bién ddi ddi hinh
hang ngang, déi hinh vong tron frong tép luyén va tham gia trd chaoi van dong.
- Tu gide, c6 v thic trach nhiém véi tap thé var gitip a8 ban khi tép luyén.
2. Khdi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Gap, dudi gél
3. Trd chdi hé trg khéi déng

Trd chal “"Canh chim dau dan”

15
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1. Bién ddi d6i hinh tif mét haing doc thanh mét véng trén - hai véng trén

Chudn bi: Bai hinh mét haing doc.

Cédch thuc hién: Hoc sinh nghe va thuc hién 1&n lugt theo cdc khdu lénh:
*Thanh vong tron dithudng (chay thudng)... Budc (Chay)!”; "Bunglai... Bdng!”,
“Béntrai... Quay!”; “Ban A ldm chudn, theo 1-2, 1-2,... Biém s8!”; “Thanh hai
vong trén... Budc!”,

S

/Thanh mat
| hangdoc... |

Bai hinh mét hang doc

e TSy
S P

J// Théanh vong tron du\
'x\’rhuémg (chay thudng)... |
. Bude (Chay)! )\[,/’

—_— N

16
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/BN i
k\, @uoy'

T mdt hang doc thanh mdt vong tréon

~Ban A lam chudn, 2 hé’r'
‘\ theol-2,1-2..
S Piém sl

( /Thanh hai vong))
._ron... Budcl - A

TU Mot vong tron thanh hai vong trén
17
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2. Bién ddi dbi hinh tif nhiéu hang doc thanh mét véng trén - nhiéu
hang ngang va ngugc lai

Chudn bi: Dai hinh 2 (3, 4) haing doc.

Céach thuc hién: Hoc sinh nghe va thuc hién 1&n Iugt theo cdc khdu lénh:
“Thanh vong tron dithudng (chay thudng). .. Budc (Chay)!”, " Blng lai... Bung!”;
“Bén frdl... Quay!”; “Bén phdi... Quay!”; “Thanh 2 (3, 4) hang ngang di thudng
(chay thudng)... Budc (chay)!”.

“\;’fhc‘mh vong Trdﬁ\\,\

| dithudng (chay |

\_thudng)... Budc /
. (Chay)l A

18
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TU @di hinh 2 (3, 4) hang doc thanh ddi hinh vong trén

A

" Thanh bdn hang

S~ Chat

R

19
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TU ddi hinh vong trén thanh déi hinh 2 (3, 4) hding ngang

LUYEN TAP

Luyén tap theo nhém + Trd choirén luyén dodi hinh ddi ngi

88 ch@n ™
L ngdixudng! /
g ol

#Thanh mat
(hc‘mg doc...

Trd chol "Chdan - 1é khac nhau”

m VAN DUNG

1. Em hdy trinh béy céch thuc hién bién ddi ddi hinh 1 mot vong trdn thanh
hai vong tron,

2. Em hdy cho bi&t su khdc biét gitia bién g8 dd1 hinh 1 mét vang trdn thénh
nhiéu hding ngang va bién ddi tU mdt vong trdn thanh nhiéu hdang doc.

3. Em hay cho biét dbi hinh vong tron thudng ducc van dung trong cde finh
hudng ndo.

20
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Thuc hién dugc céc ndi dung phdi hop di déu vong 1rdl di déu vong phdl
va di déu vdng sau.

- Van dung dugc cdc ndl dung phdl hop di déu vong cdc hudng trong
tap luyén va trdé chal van déng.

- Tu gidic, chdm chi, thudng xuyén hodn thainh lugng van déng clia budi tap.
2. Khdi déng

Trd chal “"Chui qua hang”

21
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1. Ph8i hop gidm chén tai ché - di déu véng bén trai (phai)
Chuén bi: B&i hinh hai hang doc.

Cdch thuc hién: Hoc sinh nghe va thuc hién 1&n lugt theo céc khdu 1énh:
“Glam chdn... Glam!”; “Bi déu... Budcl”; “Vang bén trdil... Budc!”; “Vang bén
ohdi... Busc!”, “Bung lal... Bung!”.

/" Thanh hai
| hangdoc... |
> Tephop! /

o 2 T
(‘ GiGm chén.. ?
\ Gigm! /

Gidm chan tai chd

22



https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/?p=24250

B I 0 g Tailieu.com

|1e160|q 11 9s e1yd yoes

wod'Nnol

s S

7 vong bén
\ Irdi... Budel /

A I

S <y

r’/ Vong bén
\phdi... Busc!/

o -

Bi déu vong bén phdi

23
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Sy

[“/""-E)L’Ing 1Gi.. \‘
L Pdng!

Bung lai
2. Ph&i hop gi@m chan tai ché - di déu véng sau

Chudn bi: D6i hinh hai hang doc.

Céach thuc hién: Hoc sinh nghe va thuc hién 1&n lugt theo cdc khdu lénh:
“GIdm chan... Giam!”; “Bi déu... Budc!”’; “Bén trdl... Vdng sau... Budc!”;
“Bén phdi... Vong sau ... Budc!”; “Blng lai... Bung!”.

/ Thanhhai
| hangdoc... |
> Tephop!

/

R ™

/”JJ ) \"‘\
(Gic}m chén.,.. 7
o GiGm!

Gladm chan tai chd
24
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/B8N i
| Vong sau... |
“‘\,,_‘EUGCJ_/_.». \,(

/B8N phai..
| vong sau... |
\_Buse! .

Bl déu véng sau bén phdi

25
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LUYEN TAP

Luyén tap theo nhém

o -

il ‘\\
[ vongbén
\ phdi.. Buscl /

—

[—

Trd chal "Cung vugt chudng ngai vart”

% VAN DUNG I

1. Em hay tinh by cdch thuc hién ddng téc gidm chan tai chd, di déutheo
hudng thang.

2. Em hday trinh bdy cdch thuc hién ddng tac di déu vong bén trdl, di déu
vong bén phdi va di déu vong sau.

3. Em hay cho biét ddng téc di déuvdng cac hudng thudng duge van dung
trong céc tinh hudng ndo.

26
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et oi: BAI TAP THE DUC

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Thuc hién duge ddng téc vuon thd va ddng téc tay két hop vl béng.

- Van dung dugc déng téc vuon thd va dong téc tay két hgp véi béng vao
hoat déng tap thé.

- Bi&t slia sal ddng téc thdng qua nghe, guan sat var luyén tép.

N Co y thilc giup da ban trong tép luyén va tuy gidc thudng xuyén tép luyén

dé ndng cao stc khoé.

2. Khdi déng

m

banh tay cao -tay ’rhqp o déo doc Eo déo ngang

3. Tré chai hé tro khdl dong

Tré chal "Méo bat chudt”

27
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1. Pdng téc vuon thé két hop véi béng
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Hit v&io

A
{
|

|
,I. LI.I

i

0|#

TICB: BUng  Nhip 1: BuSc chén  Nhjp 2: Hogét Nhip3:Vétu | Nhjp 4: VETICB,
nghiém, tréi ra frude, chén - chén phdéi thé nhunhip 1, 1 ra tata
hoi tay phdi kiEng gét, dadng thai hit séu véo bdng miéng
cdm béng  déng théihaitays’ haitay cém | tbdng mai
truée ai cdm béng dudra | bdng dua '

tude —1én cao, xudng trudc

ngla mdat, hitséu  ddi, cli ddu,

vaio bang mi thé ra U

bdng miéng

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hié

=  —p =4
=9
e ”
TTCB: Bing Nhip 1: BuSc chén Nhip 2: Haitay  Nhip 3: V& tu Nhip 4: Vé
nghiém, hai frdi sang ngong réng  cdm béng dua  thé nhunhip 1 TICB

tay cém bdng

fruéc dui

bdng vai, déng th
hai tay cdm béng
dua ra tfrudc

i lén cao, ngla

mcit

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

28
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2. Luyén tap cdp déi

3. Luyén tap theo nhém

Trd chol "Ném fring bong”

hdy md t& cdch thuc hién cdc nhip clia déng tdc tay két hop

vc5| bong
2. Nhjp ndo clia adng tac vuon thd Lgé’r hgp V8l bdng cdec em sé hit sau vao
bdng Mai, nhip NAo sé thd ra tt 1t ra bdng miéng?
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ssi2  DONG TAC CHAN VA PONG TAC LUNG BUNG
KET HOP VOI BONG

i: MG PAU I

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Thuc hién duge ddéng téc chan va déng téc lung bung két hap véi bdng.

- Van dyng dugc déng tdc chdn va déng téc lung bung két hap véi béng
vao hoat déng tap thé.

- Bi&t slia sal ddng téc thdng gua nghe, quan sét var luyén 1dp.

- Chdm chi, hodin thanh lugng vén déng clia bai tép.
2. Khéi déng

Ep déo doc Ep déo ngang
3. Tré chai hé trg khdi dong

Trd chol "Lam theo fin hiéu giao thong”
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wod'Nnol

Y

TICB: Bing  Nhip 1: Kiéng gbét  Nhip 2: Ha gét hai Nhip 3: Vé tu Nhip 4: Vé

nghiém, hai  hai chén, déng chén, khuyu gai thé nhu nhip 1 TTCB
tay cém théi haitay cdm  duiseng songmdt

béng trudc  béng dua ra | déit, dong thai

dui trudc - 1én coo tay cam béng ha

xudng trude mat

TICB: Bing  Nhip 1: Budc Nhip 2: Cui ddu, Nhip 3: Néng Nhip 4: Vé
nghiém, hai  chén trdi sang gépthdnséu, hai thénngudilén,  TICB
tay cém ngang rong tay cdm béng ding théng, hai
béng frudc  bdng vai, déng chom ddt, chén  tay cdm béng
A théi haitay cdm  thdng dua ra truée,
béng dua ra md&t nhin phic
tfrudc - I1én cao, rude
ngla mat

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

1. Luyén tGp cd nhén 2. Luyén 1ap c@p d6i 3. Luyén tdp theo nhém

~

1. Em hdy mé t& cde nhip cla déng
t&c chdén va déng tée lung bung két hop
v@i béng.

2. Tim diém khac biét gidia 2 hinh sau va
cho biét hinh ndio thé hién dung déng téc
chan két hop vai béng.

R Hinh 1 Hinh 2
3. Hinh né&io sau ddy thé hién nhip 2 clia ddng tée Iung bung két hop véi béng?
[ ; | - 4
i
Hinh 1 Hinh 3 Hinh 4
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i3 DONG TAC VAN MINH VA DONG TAC TOAN THAN
KET HOP V61 BONG

ia MG PAU I

1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
- Thuc hién dugc ddng tac van minh va ddng tdc todn thén két hop vai béng.
- Van dung dugc adng téc van minh var ddng tac todin than két hop véi bong
vaIo hoat déng tép thé.
- Bi&t slta sai ddng tée théng gua nghe, guan sét va luyén tép.
- Chdm chi, hodin thanh lugng vén déng clia bdi tap.
2. Khdi déng

Tay ndy cham mii ban chdn kia  Ep déo doc Eo déo ngang
3. Trd choi hé trd khdi dong

Trd chal "Noi hong vé dich”
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ﬁ a KIEN THUC MSI I

1. Pdng tac vén minh k&t hop véi béng

TICB:Bing  Nhip 1: Budc chdn Nhip 2: V&n minh  Nhip 3: Vé tu Nhip 4: Vé

nghiém, hai  trdi sang ngang sang tréi, déng thé nhunhip 1 TTCB
tay cdm réng bang vai, déng  thdiheitoy cdm
béng tudc  thdi hai tay cdm béng dud sang
A béng dua ra fride i, mdt nhin
theo béng

TICB: Bing  Nhip 1: Budc réng Nhip 2: Thu Chkdn Nhip 3:Ding  Nhip 4: Vé
nghiém, hai  chdan 1rdi ra truéc 1rdi vé rong bdng thang, haitay TICB

tay cdm khuyu gdi, chén vai, déng thdi khuyu  cdm béng
bdng trudc  phdi kieng got, g, hai tay cdm dua ra trude
dui hai tay cém béng  béng dua ra frude

duaratrude —lén  —xubhg dudi cham

cao, mé&t nhin theo  ddét, lung théng,
béng, cdng ngudi  mdat nhin theo béng

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung déi chan.
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ff LUYEN TAP

1. Luyén tap c@ nhdn 2. Luyén t@p cdp doi

Trd chal "Nhanh lén ban of”

ﬁa VAN DUNG I

1. Em hay mo t& cde nhip clia déng tdéc todn than két hgp vai bong.
2. Quan sat nhip 2 clia ddng tae van minh két hop vai bdng va chi ra 16i sai
cla ddéng téac nhu hinh sau.

3. Khi thuc hién ddéng tdc todn than két hop vél béng, nhip ndo em khuyu
chén phdi?
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Bai 4 PONG TAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA
KET HOP V6l BONG

i: MG PAU I

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Thuc hién dugc adng tac nhdy var ddng téc diéu hod k&t hop vél bdng.

- Van dung dugc ddng téc nhdy v ddng tac diéu hod k&t hop vél béng vao
hoat déng tap thé.

- Bi&t slta sal ddng tée théng gqua nghe, guan sét va luyén tap.

- Chdm chi, hodin thanh Iuong van dong cla badi tép.
2. Khéi déng

\"‘»’
4
&)

=

£
%
4
[y
i

Cui gép thdn Cang co dui trudc Chay theo dia hinh
U nhién

3. Trd choi hé trg khéi déng

Trd chal “Tao song”
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KIEN THUC MG

1. Péng tac nhdy két hop véi béng

.1
i Il

“

|
!
— K

_ = = 1 _—

TICB: ©ing  Nhip 1: B&t nhéy Nhip 2: B&t Nhip 3: Nhu Nhip 4: B&t
nghiém, hai  1&n (t&ch hai nhéy [én vé nhip 1 nhung nhdy 1én vé
tay cém chén), déng thdi  TICB hai tay cém TTCB
béng tudc  hai tay cdm béng- hbéng dua 1én
dui dua ra fruée, khi ' cao, hgla mt

rai xudhg ding

hai chén réng

bdng vai

Nhip 5, 6,7, & thuc h:i.én g'ilé'fn"rgjihlf!i; 3,4.

2. Pong tac diéu hod két hop véi béng

o/

05 -
TICB: ®ing | Nhip 1: Bua chén Nhip 2: Co chén Nhip 3: Bua Nhip 4: Vé
nghiém, hai  trdi ra sau, fi nda 1réi ra frude (gdi chéntrdivé  TICB, thdra
tay cém bdn chén trén, hai  ngang hdng), hai  sou nhunhip 11 béng
béng trudc  tay cdm béng dua  taycdmbdéngha 1, hitsduvdo  miéng
clui ra truée — 1én cao, xuShg cham dli,  bdng mui

ngla mat, hit séu cUi dau va thd ra

vaio béng mui 101U bdng miéng

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4, nhung déi chan.
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1 i I LUYEN TAP I

1. Luyén tGp cd nhan 2. Luyén tap cdp d6i 3. Luyén tap theo nhém

t

Trd chal “Tiép stc”

ﬁa VAN DUNG I

1. Em héy fim nhing 181 sail & nhip 2 clia ddng téc didu hod k&t hop vél bdng
nhu hinh sau.

2. Khi thuc hién ddng tac diéu hod k&t hop véi béng, nhip ndo cdc em
hit véio va nhip ndio céec em thd ra?
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cHi oE: TU THE VA KI NANG VAN DONG CO BAN

1. Muc tiéu, yéu cdu cdn dat
- Thuc hién duge déng tdc 1an nlia vong theo hudng dan clia gido vién,
- Van dung dugc ddng téc 1an nlia vong vaio hoat ddng tép thé.
- Biét slia sail déng téc thdng qua nghe, guan sét va luyén tap.
- Chdm chi, hodin thanh lugng van ddng cla bai tép.
2. Khdi déng

Ep déo doc Ep déo ngang
3. Trd chdi hé tro khéi déng

Trd choi "Cay nghiéng bén nao”
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1% a KIEN THUC MOI I

1. Lan tif nglia sang sap

TICB: Nam nglia trén thém, hal ban tay dan lal dua cao han ddu va hal
cdnh tay ép sét mang tai, hai chdn dudi thang.

bong tac: TU TTCB, dua chdan phdi (trdil) sang bén ’rrcu (phcn) dong ’rhcﬂ xoay
todin bd ca thé sang bén trai (phdl) thanh tu th€ ndm sdp, ddu ngdng cao,
mdt nhin theo tay.

2. Lan tif sép sang nglia
TICB: N&m sdp trén thdm, hal béin tay dan lal, dua cao han ddu, tay vé chdn
dudi thang, mdat nhintheo tay.

Pong tac: TU TTCB, dua chdn phdi (rdl) sang bén trdi (ohdi), déng thdi xoay
todin bd ca thé sang bén tréi (phdil) thénh fu thé ndm nglia.

TTCB
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LUYEN TAP

1. Luyén tGp c¢d@ nhéan 2. Luyén tap cdp doi

M/@\

p theo nhém

o=~ o=~
| s Y |

+ Trd choi rén luyén ki nang phdi hop vén déng

Y

o y /@—::m

Trd chol "Ailam dung”

ﬁ:a VAN DUNG I

1. Em hdy md t& cdeh thuc hién adéng téc lan ti nglia sang sdp va lan U
sdp sang nglia.

2. Em héay k& t&én mdt s8 finh hudng thuc 1€ cé thé dp dung déng téc I&n 1
nglia sang sap.
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1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
- Thic hién duge dong téc 1an mdt vong theo hudng dan clia gido vién.
- Van dung dugc ddng téc Idn mét vong vaio hoat dong tap thé.
- Bi&t slia sai déng tée théng gqua nghe, quan sat va luyén tap.
- Chd&m chi, hodin thanh lugng van dong clia badi tép.
2. Khdi déng

23

Ep déo doc Ep déo ngang Nghiéng ludn

3. Tré chdi hé trg khéi déng
Nuéc rdn
véo taul

Trd chal “Thuyén frudng i nang”
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KIEN THUC MO |

1. Nédm nguia Ién mét véng

TICB: N&m ngla trén thdm, hal ban tay dan lal, dua cao han déu va hal
cdnh tay ép sdt mang tai, hai chdn dudi thang.

Boéng tac: TU TICB, dua chdn phdi (frdi) sang bén trai (phdi) ddng thai 1an
todin bd ca thé sang bén tral (phdi) thanh tu thé ndim sdip, rdi tiép tuc dua chan
trdi (ohdi) sang bén phdi (rdh), adng thdl Ian todn bd sang bén phai ¢réi) vé
Iai TTCB.

=—w s

L]

2. Nam sép lan mét véng
TTCB: Nam sdip trénthém, hal ban tay dan Iai, dua cao han ddu var hai cdnh
tay ép sét mang tai, hal chdn dudi thang, ddu ngéing cao, mét nhin theo tay.

Pong tac: TU TTCB, dua chén phdil {ral) sang bén trdal (phdi) ddng thdi 1an
todin bd ca thé sang bén rdl (phdl) thanh tu thé ndm nglia, rdi ti€p tuc dua
chan trai (phdi) sang bén phai (trdh, déng thai 1&an todin bd co thé sang bén
ohdil (tréi) vé 1ol TICB..
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LUYEN TAP

1. Luyén tap cd nhan 2. Luyén tap cép doéi

D)

2 Nt . 3

3. Luyén tap theo nhém

B}

+ Trd choi rén luyén ki néng phéi hop vén déng

L e

\d v

Trd chal “Lan vé dich”

’ VAN DUNG
2 BT

1. Em hdy tinh bdy cdch thuc hién ddng téc ndm nglia I&n mdt vong va
ndm sdp 1an mdt vang.

2. Em hay liét k& cac finh hudng c6 thé van dung déng tac an trong ddi
s&ng hang ngdy.
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iz MG PAU I

1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat

- Thuc hién dugc déng tac 16n xudi theo hudng dan clia gido vién.

- Van dung dudc ddng téc 16n xudi vaio hoat déng tép thé.

- Biét sCia sai déng téc thdng qua nghe, guan sét va luyén 1ap.

- Nhén &, biét gitip d8 ban clng 1ép trong tép luyén va tham gia trd chal
van déng.
2. Khdi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Cang ca dui truéc
3. Tré chdi ho trd khéi déng

Trd chal “Chuyén béng bang chan”
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E z KIEN THUC MSI I

TICB: Ngdi x8m trén thédm, hai tay md réng béng vai, 1dng bdn tay cham dét.

Pong tac: TU TICB, 10 1l cll ddu cham thém, trong Iugng co thé dén véio hai
tay, sau 36 dudi chan ddy ngudi 16n vé trude thanh tuthé ngdi xdm.

ATy

LUYEN TAP

1. Luyén tap c¢d nhan 2. Luyén t@p cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

¥ Lol

Trd chal “Mang béng vé dich”

- VAN DUNG l

1. Em hay trinh bdy cach thuc hién ddng tac 16n xudi,

2. B8 phong trdnh chdn thuong khi thuc hién ddng tac 16n xudi, em cén luu
¥ nhiing diéu gi?
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
-Thuc hién dugc ddng tdc leo theo hudng dan cla gido vién.
- Van dung dudc ddng téc leo vaio hoat ddng tép thé.
- Biét slia sail déng tée thdng qua nghe, guan sét va luyén tép.
- Chdm chi, tich cuc tham gia hoat déng tdp luyén.

2. Khéi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Cdng ¢ dUi trude
3. Trd chdi hé trg khéi déng

Trd chal “Thang bang”
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1% a KIEN THUC MOI I

1. Leo tling chén 1&n, xuéng thang chi A

TTCB: Blng tu nhién, hai tay ndm I&y giéng thang trudc nguc.
Pong tac:

® Leo Ién: TU TTCB, d&t chdn phdi (trdil) 18n gidng thang dédu tién, hai tay co
gl chat gidng thang, diing luc dudi thdng chan phdi (trd) néng ngudi lén, rdi
dua chan trdi (phdi) dat canh chdn phdi ¢rdl). Tip tuc dat chan phai (rdl 1én
giéngthang ti€p theo vartay chuyén léntrén dé bdam vao giéng thang cao hon.
CU nhu vay khi hai tay cham dfinh thang thi gitt chat va tiép tuc leo tiing chdn

dén khi dinh thang ngang 4.

® Leo xudng: Sau khi k&t thic leo 1&n, ha chén phdl (rdl) xudng mét giéng
thang, sau dé ha chan trdi (phdi) xudng ddt canh chdn phdi ¢rdi). Ha ting
tay ndm vao giéng thang thdp hon. CU nhu vay thyc hién cho dén khi chdn

cham dét, vé TICB.
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2. Leo ddi chdn luan phién 1&n, xuéng thang chi A

TTCB: Dlng tu nhién, hai tay ndm I&y giéng thang trudc nguyc.

bong tac:

® Leo lén: TU TTCB, dat chan phdil (frdi) 1én giéng thang déu tién, tay phai
(fraéi) véi 1én gitl chat gidng thang tiép theo, ding luc dudi thdng chén phai
(trai nang co thé lén. Tiép tuc dat chan tréi (phdl) 1én gidng thang ti€p theo va
tay tral (phdi) chuy@n 1én trén ndm véio giéng thang cao han. CU nhu véy khi
hai tay cham d&inh thang thi gil chat vér tiép tuc leo d8i chdn ludn phién Gén
khi dinh thang ngang dui, hai chdn dét canh nhau.

® Leo xudng: Sau khi k&t thic lec 1&n, ha chén var tay phdi xudng mét gidng
thang sau dé ha chdn va tay trdi xudng gidng thang tiép theo. CU nhu vay
thuc hién cho dén khi chdn cham adt, vé TTCB.
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LUYEN TAP

1. Luyén tap cdp doi 2. Luyén tap theo nhém

H

I

N
Ld’b"f

Trd choi "Vé dich”

ﬁ:a VAN DUNG I

1. Em hay trinh bay sy khdc nhau gita céch thuc hién ddng tac leo ting
chan lén, xudng thang chl A v8i 3dng téc leo ddi chén ludn phién 1én, xudng
thang chi A,

2. Nhing hanh ddng ndo sau déy khdng dugc Iam khi thuc hién cdc bdi tdp
lec thang cht A?
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1. Muc tiéu, yéu cau can dat
- Thuc hién dugc ddng tdc tréo theo hudng dan clia gido vién.
- Van dung dugc adng tac tréo vaio hoat ddng tép thé.
- Biét slia sai déng téc thdng gua nghe, quan sét va luyén tap.
- Trung thuc khi tham gia luyén tép va cdc rd chai van déng.

Ep déo doc Ep déo ngang Cang ca dli truéce
3. Trd choi hé trd khéi déng

Trd chal "Pua béng vé dich”
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=§ KIEN THUC MOI I

1. Ldm quen déng tac tréo qua vét cdn

TTCB: BUung tu nhién bén canh vat cdn.

Pong tac: TU TTCB, hai tay gill chat vt cdn 1am diém tua, dp sét thén ngudi
vao vat can, dua chdn phdi gua vat can, sau dé xoay ngudi ddng thdi nang
chan tréi 1én trén vart cén, ha chdn phdl cham dét rél dua chdn trdi xudng thanh
tuthé dung tu nhién.

2. Tréo qua thang chiu A

TTCB: DUng tu nhién, hai tay ndm I8y gidng thang trudc nguc.

Pong tac: TU TICB, thuc hién ddng téc lec 1én thang chilt A cho dén gidng
thang cao nhét ngang ddl, chuyén hai tay ndm chdt moét ddu gidng thang bén
tréi (ohdi), dua chan phdi (rdl) sang giéng thang déi dién. Sau dé chuyén tay
&l (phd) vé ddu gidng thang cén lai - hal tay ndm chdt hai ddu gidng thang,
dua chdn trdi (ohdl) sang giéng thang cling v&i chén phdil (rdh) va thuc hién
asng téce leo xudng thang chit A,

53



https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/?p=24250

W02 N3I|Ie1b0]q 181 95 e1yd yoes

B I 0 g Tailieu.com

ff LUYENTAP

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

Trd chaol “Cang nhau tidp stc”

ﬁ:a VAN DUNG I

1. Em hay mo t& cdch thue hién ddéng téc tréo qua thang cht A
2. Khi thiuc hién ddng tac leo, fréo em cén luu y diéu gi dé ddm bdo an fodn?
3. Néu mot tinh hudng van dung déng tac leo, tréo trong cudc séng.
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1.

cHi pE: THE DUC NHIP PIEU

Muc tiéu, yéu cau edn dat
- Thuc hién duge ddng téc gidm chdn phdi hap budce chdan ca bdn.
- Van dung dugc cdc ddng tac gidm chdn phéi hap budce chan co bdn két

hap v8i nhac.

2. Khéi ddng

56

- Bi&t slia sai déng tdc, gidp a3 ban trong tap luyén.
- Tu gidc thudng xuyén 1ép luyén dé nang cao stc khoé.

B&i khéi dong véi nhac
3. Tré choi hd trd khéi dong

Trd chal “V& fay, tao hinh dnh”
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ﬁ g KIEN THUC MOI I

1. Giédm chén phdi hgp dudi chén sang ngang

TICB: Bing tu Nhip 1: Giém chéh "/Nhip 2: Giém chdn Nhip 3: Gidm
nhién, hai tay téi ddng thaihai | phdi déng thai hai chén rdi, v tay
ép s&t thén tay dua ra trude, tay co hgang hguc,

Iong bdritay sép | long ban tay sdip

Nhip 4: Gidm Nhip 5: Nhdn Nhip 6;: V&  Nhip 7: Nhdn Nhip 8: Vé
chénphdi, vétay gdi chén phdi, TICB gdi chaén tréi, TICB

dua chén trdi dua chdn phai

sang hgang, sang ngang, mdi

mUi ché&n cham chén cham ddt,

ddt, dong thai déng thdi tay

tay tréi dua sang phdi dua sang

ngang, tay phdi ngang, tay trdi

CO hgang hguc, CO hgahg nguc,

Iong bdn tay sdp I6ng bdn tay sép

Lan 2 thuc hién giéng Ian 1.
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2. Gidm chén phdi hop dua chén ra sau

TICB: Bing tu Nhip 1: Giém chdn Nhip 2: Gidm chén Nhip 3: Giém
nhién, hai tay tréi dong théi hai 1phdi déng thdi hai chén trdi vo tay

ép sat thén tay dua ra TrU(‘{f;, ‘ tay co ngang hguc,
long bantay sdip 16ng ban tay sdp

Nhip 4: Giém Nhip 5: Nhin g8i =~ Nhip6: V&  Nhijp 7: Nhin géi  Nhip 8: V&
chénphdivd tay  chdn phdi, dua TICB chén di, dua TICB
chén 1rdi ra sau, chén phdi ra
hai tay dua ra sau, hai tay duc
chéch trudc cao ra ché&ch fruée
elole)

Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
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LUYEN TAP

1. Luyén 1Gp céd nhén 2. Luyén tap cdp déi 3. Luyén tGp theo nhém

o
5 }7

T

Chay ddi chd,
v& tay nhau,
|2 3

Trd chaoi “Chay ddi chd, vé tay nhau”

- VAN DUNG ]

1. Hinh n&io dudi day thé hién dung déng téc nhun gdi chan phdi, dua chan
trdi ra sau, hai tay dua ra chéch truéc cao? o @

— 2 [»'Z‘f/!:
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em va cdc ban trong nhém ciing trinh dién bdi tép véi nhac cho cd 18p xem.
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1. Muc tiéu, yéu cdu cdn dat
- Thuce hién duge déng téc bét nhdy chdn co trude phdi hgp cde bude co bdn.
- Van dung dugc aong tac bét nhéy chdn cotrude phéi hgp cdic budce cobdn
k&t hop véi nhac var trong hoat déng 1ép thé.
- Bi&t slta sal ddng tée théng qua guan séit var 1ép luyén.,
- Tu gidc hodn thanh lugng van adng var thudng xuyén tap luyén dé néng

cao stc khoé.
2. Khéi ddéng

P ’ Bdi kh&i dong v&i nhac
3. Tré chdi ho trg khdi dong

Trd chal “Chuydn qud”
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E§ KIEN THUC MOI I

1. B4t nhdy chén co trudc phdi hop bude chii V

TICB: Ding  Nhip 1: Budc Nhip 2: Budc Nhip 3: Busc Nhip 4: Thu
tyunhién, hai  ché&ch chén tréi ehéch chén phdi. It chén fréivé  chén phdi,
tay ép sdt ra trude, chén «  ra frude théanh Witrcd, chén  ddngthdi ha
thén sou kidng g6t | tuthé hoichén kidhg gbt, ha  tay phdivé

16ng béng vai, tay fréi ép st TICB
dong thai dua thén

dong thdéi dua
tay tréiléncao

ché&ch chi tay phdilen cao = 1
I6ng bén fay chéch chiV,
huéng truéc [long ban tay

| hudng truée

Nhip 5: B&t nhéy,  Nhip 6: Bat nhdy, ha Nhip 7: B&t nhéy Nhip 8: B&t
nang dli fréilén  chdn 1réi xudng, dong néng dli phdilén  nhdy vé TTICB
cao, mai chén thdi hai tay dang ngang,  cao, mai chén

dudi, hai tay co ldng bdn tay sdp dudi, hai tay co

ngang nguc, ngang nguc, 1éng

Idng bén tay sdp bdan tay sdp

Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
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2. B4t nhdy chdn co trude phdi hgp bude ngang nhian gdi

TICB: bdng ty
nhién, hci tay
co, céc ngdn
tay d&t cham
mom vai

Nhip 4: Thu
chdén phdi
vé TTICB

Nhip 1: Budc chén

tréi sang ngang
réng b&ng vai,
nhun hai géi.hai
tay dang ngang,

Nhip 2: Thu chén Nhip 3: Budc chén

tréi vé TICB phdi sang ngang

J=—

Idng bén tay ngla

Nhip 5: B&t nhéy
néng dui trdi 1én
cao, mui chén
dudi, hai tay dua
lén cao, lIong
bdn tay hudng
v&o nhau

Nhip 6: Bét
nhéy vé TTICB

réng bang vai,
nhadn hai géi, hoi
tay dang ngang,
I6ng bdn tay ngla

Nhip 7: B&t nhdy  Nhip 8: B&t
nang dui phdi nhdy vé
Ién cao, mi TICB

chén dudi, hai

tay dua lén cao,

I6ng bén tay

hudng v&o nhau

62

Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
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fﬁ LUYEN TAP

1. Luyén 1Gp ca nhan 2. Luyén tap c@p déi 3. Luyén tap theo nhém

4 A d .~ 0 »

Tto chal “"Nhay va ding”

ﬁa VAN DUNG I

1. Hinh dudi day thé hien déng téac nao?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Luyén tép thudng xuyén bdi t1dp ndy s& gilp em ndng cao khd ndng
thuc hién doéng tac véi nhac.
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&

MG PAU

1. Muc tiéu, yéu cdu cdn dat
- Thuc hién dugc adng tée bét nhdy chdn co sau phdi hop cdec bude ca bdn.
- Van dung dugc ddéng tac bét nhdy chdn co sau phdi hop cde bude ¢ bdn
k&t hap véi nhac va trong hoat dong taip thé.
- Bi&t slia sail dbng tdc, gidp a3 ban trong tap luyén.
- Tu glde thudng xuyén tap luyén dé nang cao stc khod.
2. Khéi déng

B&i khdi dong v&i nhac
3. Tré choi hd trd khdi déng

Trd chal “Ta o vua”
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1= g KIEN THUC MOI I

1. Bat nhdy chén co sau phdi hop dat gét sang ngang

TICB: ©ung  Nhip 1: Bt nhdy  Nhip 2. Bt Nhip 3: Nhu nhip 1 Nhip 4: Bot
fynhién, hoi cochéntrdira  nhé@y vetuthé  .nhung doichdn  nhay vé
toy épsét  sou, hcitayco < khépchén hai TICB

thén, bdn truéce, khuyu tay
tay ndm ép st than, bén |
tay ndm huéng

tay ha xuéng
tfrudc dui, bén
tay ndm huéng

véo frong Lt NQodi

Nhip 5: Bua chén
réi sang ngang,
dét gét, chdn phéi
khuyu géi, déng
thdi hai tay dua
lén coo, vo tay

Nhip 6: Thu chdan trdi Nhip 7: Npu nhip 5 Nhip 8: Vé
vé canh chdn phéi, nhung déi chén TICB
ddng thai hai tay

dang hgang, 1ong

bdn tay ngla

Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
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2. Bt nhd@y chan co sau phdi hop bat nhdy da thdp trude

TTCB: Bing
U nhién, hai
tay ép séit
thén

Nhip 1: Bt nhédy  Nhip 2. Bat nhdy  Nhip 3: Nnunhip 1 Nhip 4:
dé thdp chdn . We tu thé dlng nhung ddichén  B&tnhéy
tréi ra truéce, mdi | théng, hai tay hat! ve TTICB
chén dudi, hai | vé trude dui, long
tay dua rd trude bén tay huéng
ché&ch thdp, vao frong

Ic‘)vng bdn tay

Nhip 5: B&t nhdy co Nhip 6: B&t Nhip 7: Nhu nhip &5 Nhip 8: B&t
chén tréi ra sau, hai tay nhay vé TTCB  nhung ddi chén nhdy vé
dang hgang, long ban TICB

tay sdéip

66

Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
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fﬁ LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhan 2. Luyén tap cdp d6i 3. Luyén tap theo nhém

/ ]

—

+ Trd choi van déng bé trg

o ddng!

Trd chal "Xem dnh fao dang”

1. Em hday sdp xép cdac hinh dudi day theo dung thirtu td nhip 5 dén nhip 8
clia déng téc bat nhdy chdn co sau phdl hop dat gbt sang ngang.
-\ -
& a
| |
— <«
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Luyén tap thudng xuyén badi tép ndy s& gitip em nding cao khd ndng thuyc
hién dong téac véi nhac.
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Thuc hién dugc déng téc bat nhdy téach chdn ngang phdi hap cdc budc
co ban.

- Van dung dugc déng téc bat nhdy tédech chdn ngang phéi hap cdc budc
cd bén k&t hgp véi nhac vér trong hoat adng tép thé.

- Biét slta sail ddng tdc théng qua guan sét var tép luyén.,

- Tu gidc hodin thénh Iugng van déng vér thudng xuyén tép luyén dé nang cao
sUic khoé.
2. Khéi déng

. B&i khéi dong v&i nhac
3. Tré chdi ho trg khéi déng

;

Trd chaol "B cdu frang va bé cdu den”
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15 a KIEN THUC MOI I

1. Phdi hop bét nhday tach chén ngang vé co chéan trude

TICB: Bdngty  Nhip 1: B&t nhdy - oNhip2:BGt nhdy  Nhip 3: Bat nhéy téch

nhién, haitay ~ téch hai chén réng | vé TICB hai chén réng hon vai,

ép sét thén, han vai, khuyt géi, ‘ . N khuyu g6i, dong thdi hai

bontay ndm  dong thai hai tay tay dua ra frude, 1ong
dang ngang, long bén tay séip

bdn tay sép \

Nhip 4: B&t Nhip 5: B&t nhéy  Nhip 6: Bét Nhip 7: Npu nhip 5 Nhip 8: Vé
nhéy vé TICB  ndng dli trdi 1én  nhdy vé tu nhung doéi tay, chén  TTCB
cao, mui chén thé& hai chdn

dudi, hai tay khép, tay dat
co khoanh Ici nhu nhip 5
ngang vai, tay

tréi cé frén

Lan 2 thuc hién giéng lan 1.
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2. Phdi hop bét nhdy téch chén ngang vé téach trude — sau

:

TICB: Bingty  Nhijp 1: B&tnhdy  Nhip 2: Bat nhdy Nhip 3: B&t Nhip 4:

nhién, hoitay  téch hai chén vé U thé hai nhéy nhu B&t nhdy
ép s&t thdn, rong hon vai, chén khép, dong  nhip 1 nhu nhip 2
bén tay ndm khuyu g6i, ddng thdi hditay.co,

thdi hai tay  ép khuyu tay

dang hgang, frude mdt, bdn

g khuju, toy ndmhudng

cdng fay vuéng | vao trong )
géc cénh tay, _
hai bdn tayndm

hudng frudc

sl
Nhip 5: BGt nhdy dua chén - Nhip 6: B&t Nhip 7: Nhu nhip 5, Nhijp 8: B&t
phdi ra sau, théng géi, nhdy vé TICB  nhung doi chén nhéy vé
kiéng g6t chén phéi, ddng TICB

thdi chén réi ra frudce,
khuyu géi, hai tay dang
ngang, bdn tay dudi, ldong
bén tay séip

Lan 2 thyc hién giéng lan 1 nhung & nhip 5 dua chan trdi ra sau.
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2. Luyén tap cap déi

Trd chal "Nhay theo ngudi hudng dan”

ﬁ VAN DUNG I

1. CAc em hay trinh dién cdc déng téc bat nhday phdi hgp cde budc co bdn
v3l nhac theo nhém.,

2. Tap luyén thudng xuyén badi tép nday sé giup cdc em cb ddi chdn
khoé manh, nhanh nhen va néng cao khd nang phdl hgp van ddng.
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cH pi: BONG DA

i: MG PAU I

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Thic hién dugc céc bdi tap ding béng bdng.
- Van dung dudgc déng tac dilng bdng bdng véio hoat ddng tép thé.
- Biét slta sai déng tée théng qua nghe, quan sét va luyén tép.
- Trung thuc khi tham gia céac bdi tép va trd chairén luyén trén I8p.
2. Khéi ddng

Chay theo dia hinh
U nhién

Ep déo doc
3. Tré choi ho trg khdi dong

16 chai "Nhu hinh v3i bong”
72
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ﬁ a KIEN THOC MSI I

TTCB: BuUng chdn trudc - chan sau, gitt béng bang hai tay ngang nguc.
1. Diing béng béng béing mu bén chén

Péng tac: Dung tai chd tung béng 1én cao, chdn sau ndng 1én ding badn
chdén dén - dilng béng sau dé ha chén dé béng ral trudc mat.

2. Diing béng bat dét béng gan ban chéan

Poéng tac: Dung tal chd thd béng rai xudng fruéec mat, khi béng vla bat 1én,
nhanh chdéng ding gan bdn chdén sau ding béng.
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3. Luyén tap theo nhém

|
4 r,
& o
5 ;"'
A ~
g /
l . _./:
ey _ﬁ.}
-
.»_{‘ .

;

+ Trd choi vén déng bé tro

Trd chal “Tam giac ma thudt”

VAN DUNG

Em hdy van dung cdc bdi tap diing béng bdng dé cé thé didu khién
béng t6t hon.
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Bdi2

iz MG PAU I

1. Muc tiéu, yéu cdu cdn dat

- Thiyc hién duge déng tac ddn béng bdng Idng ban chan.

- Van dung dugc kién thic, ki ndng ddng téc dan béng bang 16ng
ban chdn vao trong tap luyén vé thi ddu.

- Trung thuc khitham gia cac bditép va tro chai ren luyén trén 18p.
2. Khdi déng

Ep déo doc Ep déo ngang CUi gép thén
3. Tré chdi ho trg khéi déng

a, -
Trd choi “Chuyén bong nhanh”
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1% a KIEN THUC MSI I

TTCB: Ding tu nhién, chan trudc - chdn sau (chan thudn dat sau), mat
nhin béng.
1. Dan béng bding ldng ban chén theo huéng thdng

Pbong tac: TU TTCB, md ban chan thudn dung 18ng bdn chan ddy béng nhe
vé trudc, di chuyén theo béng ti€p tuc diing 16ng ban chan ddy béng vé trudc
theo hudng thdng.

2. Dan béng bdng Iéng bén chén theo hinh tam giac

Pong tac: TUTTCB, dén béng bdng I6ng ban chén dé&n véat chudn thi nhét,
dung 1dng ban chan diéu khién béng vong gua vét chudn, sau dé dén bdng
dén vat chudn ké ti&p. Tép tuc thuc hieén dén béng theo hinh tam gidc.

LUYEN TAP

1. Luyén tap c¢da nhan

J‘

R

o .
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3. Luyén tap theo nhém

Trd chal "Dan béng nhanh theo nhém 4 ngudi”

ﬁﬁ; VAN DUNG ]

1. Em hdy cho bi&t nhiing diém cdn Iuu y dé dan béng béng 16ng ban chan.
2. Em hay van dung cdic ddng téc dén bdéng bdng I6ng ban chdn trong t&p

luyén va thi dau béng dé.
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Bai3

S

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Thuc hién dugc céc adng téc dd béng béng md trong bén chan.

- Van dung dugc kién thilc, kindng ddng tdc dd béng bdng mdé trong ban
chdén vao trong tép luyén.

- Nhan &i, chdam chi, biét gitip d8 ban trong tép luyén va tham gia trd chaol
van ddng.
2. Khdéi ddng

Cdng ca dui trudc
3. Trd chdi hé trg khéi déng

Trd chal “Tich diém chién thdng”
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1% a KIEN THUC MSI I

1. Tai ché da béng ¢ dinh bdng ma trong bdn chén
TTCB: Bing chdn trudc - chdn sau, chdn trude aat ngang gén vai béng.

bong tac: Tu TTCB, chuyén trong tém vé chan trudc, chén cén lal vung rasau
tao da dé béng bang ma trong bdn chaén.

2. Di chuyén dé béng ¢ dinh béing ma trong ban chén
TTICB: BUng tu nhién chéch bén tral (phdl) vél hudng dd béng khodng 450,

béng tac: Chay dén béng dat chan trél (ohdl) ngang gén vél béng,
chdan phdi (trdl) thyc hién da béng bang md trong bdn chaén.

TI';(;:B
3. Di chuyén déa béng ¢ dinh véo cdu mén bdng mé trong ban chan
TTCB: Blng tu nhién chéch bén trdi (phdh) véi hudng dd béng khodng 450,

bdéng tac: Chay dén bdng d@t chdn trdi (phdi) ngang gc“‘:n\vc’}i béng, chén
phdi (trd) thuc hién da béng bdng md trong bdn chdn vdao cau mén.

\
R0
RS

0
SO

O

—
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“ ¢ | LUYENTAP

1. Luyén taGp cé nhén 2. Luyén tap cdp doi

§

+ Trd choi vén déng bé tro

OO

O
N’Q

)
A

Trd chal “Boéi dé chudn hon”

- VAN DUNG I

1. Em thuc hién dd bdng bdng md trong bdan chan trong 1&p luyén va
thi d&u béng dd.

2. Em hdy tinh béy nhiing Ioi ich clia béng dd mang lai 381 véi su phdt trién
stic khoé clia bdn than.,



https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/?p=24250

09 nalje1bo|q 11 9s eryos yoes

B I 0 g Tailieu.com

(J , z
Z
1. Muc tiéu, yéu cau can dat

- Thuc hién dugc déng tac phdi hgp dan va dé bdng.

-Van dung dugc kién thic, ki ndng ddng téc phdi hgp dan va dé bdng vao
trong tap luyén, thi ddu.

- Chdm chi hodin thanh bdi tap, ¢6 v thic ki ludt, dodn két, hé trg Ian nhau
frong qud trinh t&p luyén.
2. Khdi déng

Tay ndry cham mdi ban chén kia CUi gép thén
3. Trd choi hé trg khéi déng

Trd chal "Dan bong qua clia’
81
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KIEN THUC M6 |

TICB: DUng tu nhién, m&t nhin bdng.
1. Dan béng béng 16ng bén chén véng vat chudn va dé béng véo
cGu mon

Bong tdc: TUTICB, ddn béng qua vét chudin dén vach gidi han bding Idng
bdn chdn, déa bdng vao cdu mon.

w “har
2. Dan béng véng qua cdc vat chudn va da béng véo cau mén

Péng tac: Tu TICB, dan béng cham dén cdc vat chudn thi chuyén hudng
tréi (phdil) va thyc hién dé béng vao cau mén.

OO

\
KOO

82
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2, Luyén tap cdp déi

AN
&K
KR

OO0

Trd chal "Dan bong ghi ban”

ﬁa VAN DUNG l

1. Cac em 1é&p dén béng thét nhudn nhuyén dé thi ddiu béng da dudc 16t han.
2. Cac em tép dén béng vust gua ddl phuong vér dé béng vaio cdu mén.

83
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Bdng gidi thich thudt ngv

THUAT NG (Y GIAI THICH THUAT NG U TRANG
Quay Pdng tdc ma cdc bd phdn cla co
5i hinh d3i naii thé& xoay quanh truc trén - dudi cla 8,9 1 12
(Doi hinh déi ngll)| ., tha
Pdng tdc dung sitc cla tay, chdn,
Leo thé&n minh dua co thé |én cao, xuéng | 48, 49, 50, 51
thdp, sang hai bén.
Péng tdc dung stc cla co thé dua
Treo chdn va thén minh vuot qua chudng 52.53; 54
ngai vat.
béng tde quay khéng qua ddu theo
Lan truc tréi phai, phan Ién cdc bd phan S jg’j& e
cla co thé cham déat. ’
Péng tdc quay qua dau theo truc trén
Lén dudi, phén 1&n cdc bd phan co thé 45, 46, 47
cham dét.
8, 15, 21, 27, 30,
Bdhg tac thire hién vong tron & cdc | 33, 36, 39, 42,
Xoay cdc khép | khop (hhu xoay ¢6 tay, xoay c& chan, | 45, 48, 52, 56,
xoay hong...). 60, 64, 68,72,
75, 78,80
Khép chan Péng tdc hai chan thdng, dui, cdng 69 71
(Thé duc nhip digu)| chdn va ban chén dp sét nhau. ‘
Tach chan Péng tac hai chén thang, md sang 66
(Thé duc nhip digu)| hai bén hodc trudce sau.
8 18; 2127,
A e - 306, 33, 36,39,
Baitap hd trg [ oo o OLPOATRCNNNTIONG | 45 45, 48, 52,
' - 56, 60, 64, 68,
12, 18.16; 80
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Tro choi bé tro

Bditdp don glon cou’rruc g|ong bdi
tap chinh, st dung dé gilp hodn
thdnh badi tép chinh nhanh han.

Truc co thé

Pudng ’rhong TUOng fusng ndi cAc
b phdn clia ca thé vdi nhau.

Truc trén duéi

Pusng thdng ndi tif dinh ddu dén
got chan.

Truc phdi trai

Pudng thdng ndi vai phdi vai vai tréi.

Truc truéc sau

Pudng thdng vudng géc v&i co thé
di tU frudcra sau.

Mu bdn chan

NAm & bé& mat trén cla xusng bon
Chon (cdn goi a1 phdn xuong song
cla ban chéan). ’rlnh tU cdc ngdn
chdn dén khép cé chén.

Gan ban chan

NA&m & bé mdt dudi clia ban Chon
tinh t céec chdm xuong ban xudng
dén xuang gét chan.

Léng ban chan

Nam.& vitri2/3 xuong mu frong an
chan, tinh 1t aét xuong ngon chdn
cdi dén dudi mdt cd trong clia bén
chan.

Ma trong
bdan chan

Nam & vitri1/3 xuong mu frong bdn
chan, tinh tU ngdén chdn cdi dén
mdat cé chan.

14, 20, 26, 29,
32, 35, 38, 41,
44, 47, 51, 85,
59, 63, 67, 71,
74,77, 79
85
85
85
85
73
73
19, 76, 14, €2
78. 79. 80

85



https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/?p=24250

W02 N3I|Ie1b0]q 181 95 e1yd yoes

B I 0 g Tailieu.com

HUSNG AN ST AUNG SAC oot 2
LI NOT QAU 1.1t 3
Phan mét. KIEN THUC CHUNG .......c.coeeereererereresnsssssecssssssssssssnnns 4
Phan hai. VAN DPONG CO BAN .......cccoeeverererrerernsrerassesassssassesaens 7
Chu dé: POI HINH POI NGU

BEl T Brofapd Bikrdig] mgll mmeommosammomeramemamenammmmmmmmmmmmom 8
BaI 2. BIEN 81 GBI hiNh 1151 ..o 15
Bl 3. PhSI hop Al AU VANG CAC NUBNG oottt 21

chu dé: BAI TAP THE buc

Bai 1. Béng tdc vuon thd vardong tac tay k&t hap vei bong ..o, 27
Bai 2. Bdng téc chdn vé dong téc lung bung két hop vai bdng ..o, 30
Bai 3. Bdng téc van minh va déng tac todin than két hop vl béng ... 33
Bai 4. Bong téc nhdy va ddng tac diéu hod k&t hop v8 boNg .o, 36

Chu dé: TU THE VA KT NANG VAN PONG CO BAN

BAI T, LAN N VONG ot 39
(e B2 B B g Wi o /] o [NPGRS —— 42
Ball-& PORG A 10N R0l smeremems e s s i e e e s e et 45
BG4 BONGTAC 180 .o 48
BAI 5. BONGTACIIEO i 52
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Phén ba. THf THAO TU CHON .......ccocccccccecnnccnmmcne s cmen e e e 55
Chu dé: THE DUC NHIP PIEU

Bai 1. Gidm chdn phdi hop bUudc chAN COBAN oo 56
Bai 2. Bat nhdy chén co trudc phdi hop cAc buSc cObAN .o 60
Bai 3. B&t nhdy chdn co sau phéi hgp cde budc c8 AN .o 64
Bald, Balnay phol hopeae [uGerEs BN s s s 68

Chu dé: BONG PA

Bail 1. DUNg bong D8NG ... ETERRRRIIN ... 72
B&il 2. DAN béng bang |GGG 0T ... T W e 75
Bl 3. BA bSng bANg MAToNg BAN CGIN ..o e 78
B&I 4. PhSI NG d@N VA GG DONG 1.ttt o, 81
Bang giai thich thudt QU ...........ccocoiiiiiiiiiii it 84
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Nhaxuit ban Gido duc Viét Nam xin trin trong cam on
cde tdc gid co tdc phim, tw ligu dwvge st dung, trich din
trong cuén sdeh nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

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

Bién tap ndi dung: NGUYEN ANH LINH - PHAM BAO QUY

Bién tap mT thuat; NGUYEN TH| THAI CHAU

Thiét ké séch: NGUYEN TH) THAI CHAU

Trinh bay bia: DANG NGOC HA

Minh hoa: BAN KMT1

Stra ban in: NGUYEN ANH LINH - PHAM BAO QUY

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

Ban quyén © (2023) thudc Nha xuét ban Giao duc Viét Nam.

Xuét ban pham da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia néi dung cudn sach nay
déu khéng duoc sao chép, luu trir, chuyén thé dudi bat Ki hinh thirc nao khi chuwa ¢é
sy cho phép bang van ban clia Nha xuéat ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 5 (Chéan tréi sdng tao)

Ma s6:

W seemnmemss ban, (QD ...) khd 19x 26,5 cm.
Ponviin: .................dia chi ........

Co S0'IN: vnnisvanwaoda chivaas

56 DKXB:

56 QDXB: .../QP- GD - HN ngay ... thang ... nam 20...
In xong va nép lwu chiéu thang ... ndm 20...
Ma s6 ISBN:
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HUAN CHUONG HO CHI MINH

BO SACH GIAO KHOA LGP 5 - CHAN TRO1 SANG TAO

1.TIENGVIET 5 -TAP MOT

2. TIENG VIET 5 - TAP HAI

3.TOAN 5 - TAP MOT

4.TOAN 5 - TAP HAI

5. TIENG ANH 5 Family and Friends
(National Edition) - Student Book

6.DAOPUC 5

7.KHOA HOC 5

8. LICHSU VADIA LIS

9.TINHOC 5

10. CONG NGHE 5

11. GIAO DUCTHE CHAT 5

12. AM NHAC5

13. MI THUAT 5 (BAN 1)

14. M THUAT 5 (BAN 2)

15. HOAT BONG TRAI NGHIEM 5 (BAN 1)
16. HOAT BONG TRAI NGHIEM 5 (BAN 2)

Céc don vi dau méi phat hanh

e Mién Bic CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido ducmién Béc

e MiénTrung:  CTCP Dau tuva Phat trién Gido duc Pa Ning
CTCP Sach vaThiét bi Gido ducmién Trung

e Mién Nam: CTCP Dau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido ducmién Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Cliu Long

Sach diéntl: http://hanhtrangsonxbgd.vn

Cao |6p nhd trén tern réi quét ma
dé xac thuc va truy cap hoc ligu dién tir

_|_
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