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' Cidi thiéu muc tiéu clda bdi
'hoe; cung cdp nhing bdi khdi
| d{mg va trd chdi hd trg khdi déng
- giip hac sinh ldm néng co thé va
’rqc su hung thua.,

------{

Gilp hoc sinh chiém linh kién

] 1

ﬁi " " ] ' thite mdi théng qua hinh dnh cdc !
KIEN THUC MOl ' déng tdc tryc gquan kém md td !

1 ngdn gon. ;

Gitip hoc sinh cling ¢ kién thudc '
va hinh thanh phdm chdét, ndng -
: luc bdng cdc hinh thic da dang: -

ff  luyén tép cd nhdn, luyén tdp cdp '
== \ déi, luyén tap theo nhédm: cung ,

! ¢dp cho hoc sinh cdc 1é chai b

' trg ki€n thuc mdi dé€ via cling cé
! via gidi fri sau bai hoc.

L
Gitip hoc sinh phdt ti€n phdm

: i

: : i 1

VAN DUN ' chdt, nédng ldc théng qua nhdn |
GUEENE E biét cdc tinh hudéng va van dung !

' ki€én thldc dd hoc vdo cuéce séng. !

O I I

A S S ————

QUY UGC Ki HIEU DUNG TRONG SACH
= Budng di chuyén

— Hudng chuyén déng cla co thé
(=== Th ty thuc hién cdc tu thE, déng tdc

Hidy bao quan, gitt gin Sach gido khoa dé dani tdng
cac em hoc sinh lop sau
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Séch gido khoa Gido duc thé chdt 1 dugce 8 chilc bién soan vdi
phuong cham I8y ngudi hoc lam trung tam., phdt huy t6i da ndng
luc v& phdm chét cla ngudi hoc.

Méi bdi hoc gidp hoc sinh d& dédng quan sdt vé nhdn biét cdc
ddng tdc, cdch thuc t@p luyén, fro chdi védn déng theo tung ndi
dung. déng thdi gilip cdc em vén dung kién thlc dé hinh thanh
kindng van déng va phdt tri€n thé chdt.

Théng qua cdc bdihoc trong sdch. gido vién dé dang té chuc
cdc hoat déng phd hdp vdi ddc tha & fing dia phudng va ddc
diém cla hoc sinh, gidp cdc em phdt huy t8i da ndng Iyc cla
bdn thdn.

Sdch clng hQu ich d&i vdi cde bédc phu huynh, gidip phu huynh
ndm bdt dudc cdc kién thic vé Gido duc th€ chdt va hiéu 16
hon ndi dung hoc tdp clia con em minh, kip th&i hé trd cdc em
khi cdn thiét.

Hi vong sdch gido khoa Gido duc thé chdt 1 sé |ad mét tdi liéu
hdu ich déi vdi hoc sinh, gido vién va cdc bdc phu huynh. Nhém
tdc gid rdt mong nhdn dudc nhing v kién déng gép 1 phia ban
doc va cdc déng nghiép.

Trdn trong.
NHOM TAC GIA
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Phan mét

KIEN THUC CHUNG

1. Vé sinh san tap
Hoc sinh quét don san tdp.
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2. Chudn bj dung cu frong t@p luyén
Hoc sinh chudn bi trudc khi tdp luyén.,
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Phan hai

VAN PONG CG BAN

Chi dé: POl HiINH POI NGU
Chd dé: BAI TAP THE DUC
Chd dé: TU THE VA K1 NANG VAN PONG CO BAN

-----------------
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Chu dé
DOI HINH POl NGU
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1. Muc tiéu

- Biét va thyc hién dugc tu thé ddng nghiém.,
diing nghl: tdp hgp hdng doc. déng hdng doc.
diém s6.

- Cé vy thuc kiludt, dodn két, tinh thén tap thé.

2. Khdi déng

!
s o

- .I Lo
V6 tay theo nhip dia hinh tu nhién

3. Ttd choi hd trd khéi déng

Chay cham frén

}OOOO

Trd choi "Nhady 6 tiép suc”
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Ig a KIEN THUC MOI I

1. Tu thé diing nghiém
» Khdu lénh: "Nghiém!”.

» Pong tdc: Buing fhéhg. hai
bdn chén tao chd V., mdt nhin
thdng. hai tay khép sdt than.

3. Tap hdp hang doc

2. Tu thé diing nghi
B Khdu Iénh: “Nghll”.

P Béng tac: Chang gdi mot
chan, hai tay budng t4 nhién.

B kh&u Iénh: “Thanh 1 (2. 3. 4..) hang doc.. Tdp hgp!”.

P Déng fde: Ngudi chi huy dua tay phdi ra trude, T8 trudng t6 1 ding ddi
dién, cdch chi huy mét cdnh tay, t8 trudng 16 2, 3. 4... |&n lugt ding bén
trdi 16 trudng 18 1. Cdc thanh vién tdp hop sau t8 trudng t6 minh U thdp

dén cao.
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4. Déng hang doc
B Khdu lénh: “Nhin trudc.. Théng!”.

P Bong tdc: 16 frudng t8 1 gio
tay phdi lén cao, cdc ban phia
sau dua tay trdi cham vai ban
dudng trudc.

Cdctd trudngté 2,3, 4... dua
tay phdi chéng héng va dich
chuyé&n sao cho khuyu tay
cham vdo ban ding bén phdi,
déng thdi chinh hdng ngang
cho thdng.

P khdu Iénh: “Théil”,
P Déng tdc: 16t cd trd vé tu thE ding nghiém.

5. Diém s& hang doc
B Khdu lénh; “Td 1 dén hét.. Biém s&!”,

P Béng tdc: Cdc ban 1an lugt
quay mdat sang frdira sau va hé
to 58 cla minh i trd vé tu th&
ban ddu. Riéng ban cudi hang
khéng quay mdat mad chi hé to
s8 clia minh, sau dé hd "hétl”,




1 i I LUYEN TAP I

1. Luyén t@p cé nhan

3. Luyén tap theo nhéom

+ Tré chdi rén luyén déi hinh déi ngl

eeys

Trd chai “Lam theo ngudi ddn dau”



ﬁiﬂ VAN DUNG I

1. Hinh ndio thé hién tu thé ding nghiém?

Hinh 1 Hinh 2

2. Em vé cdc ban xép hdng ngay ngdn trudc khi vao I6p.




i! MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thue hién dudc tap hgp hdng ngang.
déng hdng ngang. diém s8. dan hang va dén
hang ngang.

- Néng cao tinh thén tu gide, tinh thdn tap
thé€, biét gilip dd ban bé.

2. Khdi déng

Vé tay theo nhip Chay chdm theo vong fron
3. Trd choi hé trg khéi dong

Trd chaoi “Tay Idi cd khoéi”

12



i a KIEN THUC MGI I

1. Tap hop hang ngang
B khdu lénh: "Thanh 1 (2. 3, 4...) hang ngang.. Tép hap!”.

P Béng tac: Ngudi chi huy dua tay trdi sang ngang. T8 trudng 18 1 ding
bén frdi, ciing huéng. cdch chihuy mét cdnh tay, 16 trudng t6 2, 3. 4... 1dn
lugt tap hop sau t8 trudng t6 1. Cdc thanh vién tdp hgp bén trdi 16 trudng
18 minh t thdp dén cao.

2. Déng hang ngang
B Khdu Iénh: “Nhin phdi.. Thdng!”.

P Dong tac: T8 rudng 16 1 ding
nghiém. cdc ban trong 16 dénh
mdt sang phdi déng hang cho
thdng. tay phdi chéng héng sao
cho khuyu tay cham ban bén
canh.

Cdc 18 trudng 18 2, 3, 4,.. dua
tay trdi cham vai ban ddng
trudc, déng théi chinh haing doc
cho thdng.

» Kkhdu lénh: “Théil”.
P Dong fac: Tat cd 1rd vé tu thé
dung nghiém.

13



3. Diém sé hang ngang
B Khdu lénh: "Td 1 dén hé&t.. Biém 55'"

; 9 3 r’:} f"j ‘hé
A fh A (&) » Dong tdc: Cée ban 1&n lugt
“"-f_:. quay mdat sang trdi va hé to
Ad s cla minh rdi trd vé tu thé

' ban déu. Riéng ban cudi hdng
khéng guay mdat ma chi hé to
58 cla minh, sau dé hé "hétl”,

4. Dan hang ngang
P Khdu lénh: "Ban A lam chudn, cdch mét sdi tay.. Dan hang!”.

B BSng tdc: Ban ldm chudn hé “Cé!” rdi gid tay phdilén cao. sau dé budng
tay xudng, tuy vi fri ding ma dua mét hodic hai tay dang ngang d€ dan
hdang. Cdc ban cén lai dua hai tay dang ngang va di chuyén dé€ tay minh
cham tay ban bén canh. déng thdi chinh hang ngang cho thang.

P Khdu lénh: “Théil”.

P Béng tdc: Tat cd 1rd vé tu thé duing nghiém.

14



5. Dén héng ngang
P khdu lénh: “Ban A ladm chudn.. D&n hang!”.

P Pong tac: Ban lam chudn hé “Cé!” rdi gid tay phdi lén cao. Cdc ban con
lgi dén hang vé dung theo khodng cdch mét khuyu tay.

B Khdu lénh: “Théil”.
P Pong tac: Tdt cd 1rd vé tu thé diding nghiém.

1 E I LUYEN TAP I

b s
! 5 3 l 5 fol oy
".
L
.. - e
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Luyén tGp theo nhém

15



+ Tro chdi ren luyén déi hinh déi ngu

Tré chai " Gignh cc”

ﬁ a VAN DUNG I

1. Hinh ndo thé hién tdp hdp hang ngang?

Hinh 1
2. Em vd cdc ban ddn hdng ngang dé tham gia hoat déng tdp thé.

16



1. Muc fiéu

- Biét va thuc hién dudc déng tdc quay trdi,
quay phdi vda quay sau theo khdu I&nh.

- Tich cuc, tu gidc trong tdp luyén.
2. Khéi déng

Pi vong tron va vé tay
3. Tré chai hd trg khdi déng

Trd chai “Lan bdng vé frudc”

17



1 g a KIEN THUC MGI I

1. Péng tadc quay hai
B Khdu Iénh: “Bén trdi.. Quay!”.

> Dong tdc: Lay gdét
chan trdi lam fru va
nda trén bdan chdn
phdi lam diém i,
qguay ngudi sang trdi,
thu chan phdi vé.

2. Péng tac quay phdai
B Kh&ulénh: "Bénphdi.. Quay!”,

P Béng fdc: L8y gbt
chén phdi lam tru va
nda frén ban chdn
trdi lam diém fi, quay
ngudi sang phdi. thu
chén trdi vé.

3. béng tdc quay sau
B Khdu lénh: “Bdng sau.. Quay!”.

» Déng fdc: Léy gbt
chén phdi lam tru va
nda trén bdn chdn
trdi ldm diém fi, quay
ngudi sang phdi ra
sau, thu chéan rdi vé.




1 i I LUYEN TAP I

3. Luyén tap theo nhém

+ Tro chdi rén luyén déi hinh déi ngu

e

o
i
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Trd chdi “Chuyén béng qua hai bén”

ﬁa VAN DUNG I

1. Khi quay trdi, em I8y chdn ndo lam tru?
2. Khi quay sau, em ldy chén ndo lam tru?
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Bail DONG TAC VUON THG VA PONG TAC TAY

i i MG PAU I R )
P P 5y S

1. Muc fiéu

va déng tdc tay.
-Tich cuc. ty gidc trong tdp luyén. n

2. Khdi déng

Bi vong trén va vé tay
3. Trd chai hd 16 khéi déng

Trd chdi " Ai thoat nhanh hon ?”

- Biét va thuyc hién dugc déng tdc vuon thd T ]-'in'ir.-:-- P!rus_ =



1 g a KIEN THUC MOI I

1. béng tac vuan thé

'---uuu---‘, ‘.--nn----n‘,
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'Tu‘thé i ,Nhlp] Budc chan ‘, :‘Nhipz Thu ‘; 'Nhlp3 Trd “: ;Nhsp 4: ":
] chuﬁn bi | Iitrdisangngang. ! ! fay vé dan } lvé tuthé | ! VEtuthé:
----------- L  dua haitay léncao; | chéofrude | | [nhunhip 1 ; 1, chudin bi ;
ichéchchaV.long | i bung.cdi |  “se=ememeeee > SLIItisst
i ban tay hudng vao i \ dau i

. nhau, mdt ngda,
\mat nhinlén cao  }

o g

fTuthé % {Nhipl:Busc } {Nhp2:Bua }  {Nhip3:
-chu:ﬁn bi } i chanfrdisang i ihaitay dang; i V6 haitay |
--m-=--===" 1 ngang.déng ! ingang.ban i .hud‘c ngu’cl
i thoivé haitay | ifayngda ! Seeeeeol

:__ trude ngue | oo

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



1 Z I LUYEN TAP I

ey

4 T v -
1. Luyén tdp cé nhéan 2. Luyén tap cap déi

J. ,-;r

Maﬁf

l\

3. Luyén tap theo nhém

+ Trd chdi bé trd khéo 1éo

ﬁ a VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién ddng déng tdc
dua hai fay dang ngang?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

23



Bdi2 DPONG TAC CHAN VA PONG TAC VAN MINH

Z KR

1. Muc tiéu

- Biét va thuc hién dugc ddng tdc chdén va
déng tdc vén minh.

-Ndang cao tinh thdn ty gidc, tinh thén tdp
thé€, biét gilp dé& ban bé.

2. Khdi déng

Chay tai ché
3. Tré choi hd trg khdi déng

Trd choi “Bjt mdt bat dé”

24



i : KIEN THUC MGSI I

1. Péng téc chén

e o e

fTuth % iNhip :Haitay % {Nhip2 Hagot %  {Nhip3: Tra: "Nhtpd 3

\ chud’n bi } ichéng héng, | 'hcn chén khuyu i [vétuthé | | Vé tu thé |

Semm--m--=-" 1d6ng thai kidng | rhalgﬁi vdha § inhunhip 1 i chuén b
-gé’r hai chdan ; I'I'CIV trudc nguc E wEltEiiiss b

h---------------- ---------------

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

2. bong tac van minh

'Tu"rhé  {Nhip 1:Budc 3 'Nh1p2 van 3 -Nhlp3 ) Y iNnip 4
ichudnbi | i chan fréisang | i minh sang fréi. : { v& U thé i IVETUThE |
--------- “ ingang. hai tay | 'fay phdivd vaoi inhunhip 1 J ‘ .chudn bi ;
idang ngang., ¢ ifay frdi | TTEmERRE  Tmme
tban tay sép e

%

L TSR S —————

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung d8i sang bén phdi.

25



2. luyén tap cap déi

- ®

-

ot 4
% ey >
G E;,”/ 0

3. Luyén tap theo nhém

n M
@ @A Y

+ Trd chdi bé trg khéo léo

Trd choi “Chuyén bong theo véng tron”

ﬁ.ﬂ VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién déng tdc vén minh? i !

"l|.

-2

Hinh 1

Hlnh 2
26



Bai3 DONG TAC BUNG

ii MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc bunag.

-Cé vy thuc kiludt, dodan ké&t, hd trd I&n nhau trong
té@p luyén.

2. Khdi déng

ut o

Chay ndng cao dui tai chd
3. Trd choi hé trd khédi déng

Trd chaoi " Ai nhanh han?”

27



1 éa KIEN THUC MGI I

Péng tédc bung

--------- = e

‘Tuthe 1 {Nhip 1:Busc

t chudn b} 'Chﬂn trdi sang

b #ingang réng hon
i vai, v& hai tay
.'rruac nguc

e
i

~

1. Luyén té@p cé nhéan

- r.,.

’ﬁhlp 2. Cui
ingudi, hai
ichan thdng.;

‘vb haitay

e S

{Nhip 3: Bung’, \ .-*Nh.p 4
{thdng. hai Ve U thé!

i tay dang EaChuﬁ’n b| i
TREEhg baRis
\tay nglia ¢

2. Luyén tap cap déi
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3. Luyén t@p theo nhém
« Tré chdi bé rd khéo léo

Tré chai “Chuyén béng qua hai chdn”

1. Em cung cdc ban tép luyén
bdi th€ duc trong gid ra chai.

2. Ban & hinh ndo dang thuc
hién déng tdc bung?

V 08
ot

\i

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

29



Bai4a DONG TAC PHOI HOP

z T

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc phéi hgp.
-Tich cuyc, ty gidc trong t@p luyén.

2. Khéi déng

e o

Chay ndng cao dui tai chd
3. Trd choi hé trd khéi déng

Tré choi “Chay fiép suc”

30



i: KIEN THUC MOI l

Péng tdc phédi hop

. - F e e T »~ B
' {Nhip1:Budcchén } {Nhjp2:Rat | {Nhip 3: Bing
ii |Meirafuee khuyu | !chantfraivé, | !thdng, hai
* 1géichantrdi.chén i icuingudi,hai | !tay dang

i sauthdng.nhén | iban tay huéng: ingang. ban

| got, hai tay chdng |} i v@o mu hai 1 itay ngla

, héng }  iban chan N e =

. ]

1. Luyén t@p cd nhan 2. luyén tap cap doi

31



3. Luyén tap theo nhém

+ Trd chdi bé trd khéo léo

/

1 o,
: J
| =

o

i

Trd chai “Réng rdn 1én may”

ﬁ a VAN DUNG I

Ban & hinh ndo dang thuc hién déng tdec phéi hgp?

32



Bai5 DONG TAC PIEU HOA

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc diéu hod.

- Néng cao tinh thdn tu gidc. tinh thdn tdp thé,
biét gilp d& ban bé,

2. Khéi déng

e & g,

Chay vé trudc
3. Trd choi hé trg khéi déng

Trd chai “Ai lam giéng nhdt?”

33



1 éa KIEN THUC MOI I

Péng téc diéu hoa

...—----———--..‘_

y iNhip 1: Buse {'Nhip 3: Bua
-chu&n bl- i chén trai sang i ' hCII Tcey dc:ng, ' hai tay vé !
---------- " ingang, hai tay i ingang, ban i .wudc ban i
‘du::: ra trude, i ft:l'f sdp.lac ! i tay sdp. l&c !
iban tay sap, | P hcu ban ’ruv j « hai ban tay }

]

___________ o T, R

: Idc hai ban tay

-----------------

=,

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

1. Luyén tap cé nhéan 2. Luyén tap cap déi

34



3. Luyén tap theo nhém
+ Tré chai bé trd khéo léo

Trd chai " V& fay theo hiéu Iénh”

ﬁa VAN DUNG I

1. Ban & hinh ndo dang thuc hién déng tdc diéu hod?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em hay tdp bdi thé duc vao budi sédng sau khi thic ddy.

b

35
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Bai 1 TU THE VAN PONG CG BAN CUA PAU, cO

i: MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc tu thé& vdn déng cd bdn clia déu, cé.
- Cé vy thuc kiluat, dodn ké&t, hd trg |dn nhau trong tap luyén.

2. Kh&i déng

Bi vong tron ddnh tay va ndng cao dui

37



3. Tré choi hd trd khéi déng

Trd chai “Truyén tin higu”

1 g : KIEN THUC MOI I

1. Cdi déu 2. Nglia déu

1. Tuthe chuéin 3 {
'br Hai chan rong:
-bdng vai, hai tay i
‘.chéng héng 3

'lh---- e —————-

3. Nghiéng déu sang trai

g

S Tuthé '2 Ngd‘a 6-.‘5u'
w.chudn b
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5. Quay ddu sang tréi

ot e Tt ‘ e P P ey

v 2. Quay d:iu v
| chudn bi / \sangtrai  }

___________ T R R

LUYEN TAP

6. Quay dau sang phdi

. chudn bi , -sang phdi ,.

e e ey o s e e

3. Luyén tap theo nhém

39



+ Trd chdi rén luyén ki ndng vén déng va phén xa

Tro chdi “Llam theo hiéu lIénh”

ﬁa VAN DUNG I

1. Hinh ndio thé hién diing tu thé€ quay ddu sang phdi?

= o
L .

sl e oo o —

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em tdp luyén cdc tu thé vdn déng cd bdn clia ddu, cd sau gid hoc.

40



Bai2  TUTHE VAN DPONG COBAN CUATAY

i: MG PAU I

1. Muc tiéu

- Biét va thuc hién dugc cdc tu thé van déng
cd bdn cla tay.

- Ty gidc, ndng ddng trong tdp luyén.

2. Khéi déng

Bi k&t hgp tay Ién cao - dang ngang
3. Tré chaoi hé trd khéi déng

Tro chdi "Tung bong qua lai”

41



ﬁ a KIEN THUC MGI I

1. Hai tay ra truéc 2. Hai tay Ién cao

P et

£2.Puahai
1‘1'0'3! ra frudc

o o s o T s

3. Hai tay dang ngang

o e oot R IR T T e

1. Tu thé 7
\.chudn bi

lu-- =_—— ---w- ----------------

1 i I LUYEN TAP I

Q. b

o

>

@
3
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1. Luyén tGp céa nhan 2. Luyén tap cap déi

42
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3. lLuyén tdp theo nhém

+ Trd chdi rén luyén ki ndng vén déng va phdn xa

Tré choi "Bat ca bang tay”

{iﬂ VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién dung tu thé hai tay dang ngang?




B&i3 TU THE VAN PONG CO BAN CUA CHAN

i: MG DAU I

1. Muc tiéu
- Biét va thuyc hién dudgc cdce tu thé vén déng cd bdn clia chan.
- Nang cao finh thdn tu gidc, tinh thdn tap th€, biét giip d& ban bé.

2. Khéi déng

Chay néng cao dui tqi chd Chay hdt gét tai chd

44



3. Trd choi hd trd khéi déng

Trd chai “Lo ¢o chuyén bong”

1 g a KIEN THUC M&I I

1. Budc sang ngang 2. Buéc sang ngang
rdng béng vai réng hon vai

2 Bu&e chdn
i sang ngang
" réng bang vcl

_________________

' 2. Budc chﬁn-
i i song ngang

--l‘

l‘
[}
i
]
l

]
7
-

\ rﬁng ra Tru-ﬂc ;

H-uu--ua--unu-#
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5. Pua chéan ra fruéc 6. Pua chéan ra sau

]

A e

/2. Pua chan ™ ;’T“f[r'fﬁ'é‘"‘-, 2. Pua chan ™
\[a fiudc | Lchudnbi ! irasau J

-

3
\ chuﬁn bi_ 4

8. bua chén sang phdi

o

™ #2.Bua chan
i .sungphél ;

l-uu-h-hh-u-hu*

{2. bua chan
‘sung trai

1. Luyén t@p ca nhéan 2. Luyén tap cap déi
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L . { o
3. Luyén t@p theo nhém

+ Tré chdi rén luyén ki ndng van déng va phdn xa

Vach xudt phat

Tré chdi “Bat nhanh vao &”

ﬁﬂ VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién tu thé dua chdn ra trudc?

47




Bai4 VAN PONG PHOI HOP CUA THAN MINH

i: MG PAU I

1. Muc tiéu
- Biét va thuc hién dugc cdc tu thé vén déng
phéi hap cla thén minh.

- Ty gidc, gitp d8 Idn nhau frong tdp luyén.

2. Khdi déng

Bi k&t hgp quay cdng tay
3.Trd choi hd trg khdi déng

=

-

I Q“ Y --:“.l‘.'-,\;\ -.:' / .1.;:{, ,',
.':; | I: { l |

™

]
(]

Trd choi * Chuyén bong qua déu”
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1 ga KIEN THUC MGI I
|

1. Gap théan sau 2. Ngia thén ra sau

"2 Nghiéng Than'. 31U ’rhé
\ sang Trdi J t chudn bi | { sang phdi ;'

-----------------------------

-
’n
L]
/
#

1-
[ ]
L
l

\ chuén bi

‘Fq——-———q-



3. Luyén tap theo nhém
+ Tré chdi rén luyén kinéng vén déng va phén xa

Trd chdi *Lan béng ludn vat chudn”

Hinh ndo thé hién tu thé gdp than sau?

ke




Bai5 VAN PONG PHOI HOP CUA CAC KHOP

i i M3 PAU I G-rﬂ'l—-

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudgc cdc déng téc xoay cdc khdp.
- Cé y thue klludt, hd trg Idn nhau trong tap thé.

2. Khéi déng

Néng cao dui va vé tay

3. Trd choi hd #ro khéi déng

Trd chai “Chay luén vat chudn”
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1 g a KIEN THUC MOI I

1. Xoay cé

4 ‘T Tu thé chud'n bi: Hai chan rﬁng .
\ bang vai, hai tay chéng héng ,.!

.,.--- -nq—-n——q—-——nq——.——q-—,,‘

{2, Xoay khuyu tay 1 )
| r&ng b&ng vai, hai fc:v dang ; i ngodi vao frongva |
\ hgang, ban fay ném *; : ngl.k;lc lqii 4

-.- e
n_..___.u..._.u.__..u.u.uu__uuu-.uu.u-.-

% {2, )(ocly vai il tride ras
i rtﬁng b&ng vai, d&u cac | \ _:‘_:au vangugclai i
\.ngoén tay chagm vao vai ; T

_______________________________
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4. Xoay cdanh tay

. Tu’1‘hé chudn bi: Hai
i chan réng bdng vai, hai |
\ canh tay gid thdng :

2 Xoay canh fay
i i frudc ra sau va i
L ngugc lai k

1. Tu thé chua‘n bi: Hai "
| chan réng béng vai, hai |

\ Tuv chéng hﬁng i

'1 Tu th& chudn bi: “.
-Khuvu hai géi. hai 'fav-
\dqf frén gﬁF i

£ 2, Xoay héng theo
i vong fron U tréi quas
L phdi va ngudc lai

i3 Xm:n,r 96| theo
vong fron U trdi qua
phéu va ngugc lqi

------------------------
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7. Xoay c¢é tay - ¢8 chén

'Xoay c8 tay k&t hop kidng': \
.gé’r va xoay ¢8 chan trai }

3. Luyén tap theo nhém



+ Trd chdi rén luyén kindng vén déng va phan xa

Tréd chdi " Bi theo ddu chdn”

ﬁa VAN DUNG I

1. Hinh ndio thé hién déng tdc xoay khdp géi?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em vdn dung cdc déng tdc dd hoc dé khdi déng trudc khi tép luyén.
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Phdan ba

THE THAO TU CHON

Chi dé: THE DUC NHIP PIEU
Chu dé: BONG PA

_________
------

- -

- b S

Chu dé
THE DUC NHIP BIEU

-
-----
-

-----
-——
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Bai1 CAC PONG TAC KHOI PONG

iz MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc déng tdc khdi déng.
- Ty gidc. ndng déng trong tép luyén.

2. Khdi déng
Khdi ddng theo cdc déng tdc dd hoc.

Tré chdi “két doan”
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{ E a KIEN THUC MSI I

1. Gap, dudi géi

5. biéu hoa

58



1il LUYEN TAP I

A

1. Luyén tap ca nhéan 2. luyén tap cap déi

) + Trd chdi b trg

o #_a
b ™ B :
W
:I 1
T

3. Luyén tap theo nhém

Tré chdi " Tin hiéu giao théng”
ﬁ a VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién déng tdc ép déo doc?




CAC TU THE TAY CG BAN

Bdi 2
. KET HOP KIENG GOT VA DAY HONG

i: MG PAU I

1. Muc tiéu

- Biét va thuc hién dudc cdc tu thé tay cd bdn
k&t hgp kiéng gét va ddy héng.

- Cé y thuc ki luat, dodn két, hé trg 1&n nhau
frong tdp luyén.

2. Khdi déng

Bai khdi déng vdi nhac
3. Trd choi hé tro khdi déng r ﬂ

)

Tro chai "kKhiéu va vdi bong”

60



i z KIEN THUC M&I I

1. Kiéng gét tiing chan

Pttt

*Tu the ’ Nh|p 2: Ha g6t chan 'rrtjil‘“E
' chudn bi / '

L
L4

-ﬁﬁ—--———"

'---------‘

FTUthe { Nhip 1: Kléﬂg gotchan % ¢ 'Nhip 2: Ha gét chan tréi,

| T l
\.chudn bi ! l.trm hai fay dua ra fruée | i kidng g6t chan phdi, hai |
e e ~ i fay dualén cao H

{Nhip 4: Ha g6t chén fréi, kléng ¢ Nhip 3: Ha gét chan phdi, kiéng got™s
.561' chén phdi, ha hai tay r.' - chén frdi. hai tay dang ngang 5

------------------------------
T e P

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

,,--------------------------

T mé 3 holp 1: Tay phdi co. tay \
r.chudn bi ¢ fréi dudi sang ngang.

1
---------- 1

*Nhlp 1 Pdy héng
:\:—":ang frai

"-u._.-

. {Nhip 1: Bay hc-ng sang { Nhlp 2
{ chudn bj / frdi két hgp tay co dLIBI‘, \D8ibén;

Nhip 3 dén nhip 8 I4n ludt IGp lai déng tée gidng nhip 1, 2.
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1 i I LUYEN TAP I
M

- :;“W::ﬂ

Lo % i
-

3. Luyén tap theo nhém

Hinh ndo thé hién dung déng

tdc hai fay dua lén cao két hgp y
kiéng gét? e
] ="

o

\
1
1 \

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
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B&i 3 c§c TU THE CHAN VA TAY CG BAN
KET HOP NHUN GOI

Z TR

1. Muc tiéu

— Bi&t va thuc hién dudc cdc tu thé chéan va
tay co bdn két hdp nhun géi.

- Cé y thiic fu gidce. tich cuyc. thdi dé hod nha.
hdgp tdc trong tdp luyén.

2. Khéi déng

Bai khdi déng véi nhac
3. Tré choi hd trg khdi déng

Trd chai "Gié théi”



i a KIEN THUC MOI I

1. Nhan géi

o

Tu thé '.
\ chudn bi

ll._uu.u.uu nn..i'

4 Nh;p 1: Nhan™,
\hai géi _.f

'ﬂ------—————- -

s sm e -———

‘Nhip 2: BuUng

e e e P

{Nhip 4: Thu %
-’rhc’fng dua i } :chdn trai vé tu;
i mUi chan fréis .Thé chudnbi !
\Jra frudc g e

e

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua mii chdn phdi ra trudc.
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3. Nhiin géi dua chén sang ngang

futhé % /Nhip 1: Nhan  #Nhip 2: Blng i
% t chudn bi U .hcu gbi i | thdng. dua chan | ; ‘h::u gﬁl ; ichantrai |
B AN i 3 frdi sang ngang |/ S 2 -vé tuthé |
"1. i
""""""""" '\?huﬁn bi

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

4. Nhin géi dua chéan ra sau

':ﬁj;ﬁ—é—--"" - Nhlp 1: Nhan® v “Nhip 2: Bung "} ﬁﬁ;ﬁ-é-ﬁﬁ-“l, o
‘chudnbi ! %hai gdi ‘.' - méng dua i 1 hai géi ; -chdn trai i
ARSI R = & .chan frdi ra sau; R ivé tuthé |
b u:hucfin bi ;

,

nnnnnnnnnn

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chdn phdi ra sau.
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5. Nhin géi két hgp chéan va tay ra fruéc

#Nhip 1: Nhan®  #Nhip 2: Bing

L]
1]
L]
n

¥

“Nhip 4: Thu

o e R T

i hai géi i thdng, dua | | hal gé‘ ),i i chan frdi
S © ichénfréira 1 Semmemmemmeest i i vé tu thé
i frudc, dua hai; : chud’n bi

weyiemigesy @090z =2

o o S S

Nhip 5, 6, 7, 8 thu'c hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chén phdi ra trudc.

6. Nhan géi két hdp chén va tay dang ngang

e e

'NhlpS Nhany £Nhip 4: Thu®

"‘I--—-—-—-!-"

.* {Nhip 2: Bing %
chudnbi! 4 hai gﬁr ,.’ i thdng. dua | ‘haigéi i | i chan rdi
PR ey i chan trdi sang | St “ {véfuthé
i ngang. hai tay | ¢ . chudn bi
' \ dang ngang i

-----------------

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung dua chén phdi sang ngang.
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7. Nhian géi két hdp tu thé chan ra sau va tay lén cao

,------------

“Nhip T:Nhﬂﬁ‘ ﬁlhlp 2 Du’ng 'Nhtpa Nhun‘ 'Nhlp4 mu

{ hai géi "  thding, dua | \ hai géi i ichantai
g “ ichantraira | Sseeeceeeenees i vé tu thé
} sau, dua hai } .chu-:ﬁ'n bi

\fayléncgo ; YT

| T ————

Nhijp 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhijp 1, 2, 3, 4 nhung dua chan phai ra sau.

1. Luyén t@p ca nhan 2. Luyén tap cap doi

68
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+ Trd chai bé trg
Gid nguyén déng tdc khi ding nhac.

Tré chdi " Bdc fugng déng ftac”

ﬁ a VAN DUNG I

Hinh ndio thé hién ding déng tdc nhun géi két hgp tu thé chan ra sau va
tay lén cao?




Bai4 CAC BUGC NHUN DI CHUYEN
KET HGP VU PAO TAY

Z TR

1. Muc tiéu

- Bi&t va thue hién dudc cdc budc nhin di chuyén
két hdp va dao tay.

- Nang cao tinh thdn ty gidc, tinh thdn tap thé, bi&t
giup dé ban be.

2. Khdi déng

ﬂl\l\

/_

ok

é

Bdi khdi déng vdi nhac
3. Trd choi hé trd khdi déng

Trd chai “Méo dudi chudt”
70



1 g a KIEN THUC MOI I

1. Nhin di chuyén sang fréi - phdi

-

LETE

- ,.-—n--—-—--mn-pn-rn-‘ ———————————————————

"Tufhé % {Nhip 1: Nhun® 'Nhlpg Pung \ s {Nhip 4:Khép %
\.chudn bi / khcu gbi '-1'hc1ng budc chan! {Nhan haii *chdn phdivao
dascaisss LSS e -Trdlscng ngang | 1géi ! ichan traivé fu |

----------------- | IR "rhéT chudnbi !

'Tu' thé % {Nhip 1: Nhuny /Nhip 2 Bdng 3 /Nhip3: % /Nhip 4:Busc
‘. chudn bi J i hai géi 5 :Théng dua chani i Nhdn hai | i chan phdilén vé ;
""""" Tmmmmemmeem= LG ra trude i 190 1 41U thé chudn bi P

"\ ey
’ l\l-ﬁl-ﬁ-s--[:.l—i"““} ': /Nhip 6: E)Ung “: ANhip 5: Nhans
i chan trdi vé tu' -hcu g& H -fhéng duachén | thai géi H
i’rhé chudn bi B T =* i phdira sau ‘} N -

7



3. Nhun di chuyén sang trdi - phdi két hop tay

fTuthé ™y ¢Nhip 1: Nhun® ¢ Nhip 2: Budc {Nhip 4: GEsT
' chudn bi / | hai géi } i chan frdisang i chan phdivao
e RN e i n ! ngang. hai tay ! .chdn fréi vé tu |
i mdhaibén : JIne chuénbi ;

‘ﬁ --------------- “ ----------- ﬂ‘

4. Nhan di chuyén fién - lii két hop tay

| :E = j =

T

ST =

fTUthd ™ #Nhip 1: Nhun} ,"Nhlp 2: BUdc chart #Nhip3: % #Nhip 4:Budc 3
\chuﬁn bi ! § _hai géi J1frdira fiude, dua | i Nhan hai § i chan phdi len vé |
""""""""""""" i haitay ra frude, 15 gbi & Liuthé chuénbj
i nhon goét chan | 7T eesemesmsncaneoone ‘

H 1

,‘Nhlp 8: Lui chdén Tr-:fu | 'Nhlp 7 Nhum i’Nhip &: bua chdn: ;Nhlp 5: Nhan}
\vé fu th& chudn bi -.hCIi goi .-" ' phdira sau. dua | ihai géi i
"""""""""""""""" = \haitay ra trugc F o
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1 i I LUYEN TAP I

2. luyén tap cap doi

+ Tré chdi bé trg

= Luven tqp ’rheo nhém

Trd choi “Theo I1énh chi huy”

ﬁa VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién dung déng tdc dua chdn phdira sau, nhun gdi két hop
hai tay dua ra trudc?

I ,‘_‘}h II%__';- |
& & ﬁ . ! g
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
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-*

BONG DA

Cha gé

-nh.,_....__"
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iz MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi€t va thyc hién dugc viéc 4 di chuyén
frén sén, di chuyén luén vét chudn.

- Tich cuc, ty gidce trong tdp luyén va hogt
déng tdp thé.

2. Khdi déng

Chay budc nhd va
néng cao dui tai chd

3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chai "Ai lam nhanh hon ?*

75



ﬁ ﬂ KIEN THUC M1 I

1. Di chuyén vé truéc 2. Di chuyén ngang

1. Luyén t@p ca nhan 2. luyen tap cap doi
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3. Luyén tap theo nhém
+ Trd chdi bé trd

Trd chai "Ai nhanh hon?”

=7 o

Hinh ndio thé hién sén béng dd?

Hinh 1 Hinh 2

77



i: MG DAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dudc cdc ddng tdc
tung béng. tai chd gitt béng vd di chuyén
vdi béng.

-Tich cuyc, ty gidc trong tdp luyén.

2. Khdi déng

Chay tqi chd Cdng co
3. Tré choi hd trd khéi déng

Trd chaoi “Ai sé bj bat?”
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1. Tung béng béng 2. Tung béngléan trén
mat dat

b D
-5 -4

3. Tai ché gid béng 4. Di chuyén véi béng

1. Luyén tap cé nhéan 2. Luyén tap cap ddi

79



3. Luyén tap theo nhém
« Trd chdi b8 trg

Trd chai "Pua bong vé 18

ﬁ;a VAN DUNG I

Qud bdéng ndo dudc dung frong mén béng dd?

Hinh 1 Hinh 3



1. Muc tiéu
- Bi&ét va thyc hién dugc cdc déng tdc
dd béng.

- Tich cyc. tu gidc trong tép luyén.
2. Khdi déng

Tai chd dd lang
3. Tré choi hd trg khéi déng

Trd chdi "Chay ludn vdt chudn”



ﬁ a KIEN THUC MG I

1. Tai ché d& béng ¢é dinh

3. Pd béng cé dinh vdo cGu mén

82



4. Di chuyén dé béng ¢8 dinh véo cdu mén

2. luyén tap cap doéi
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3. Luyén tap theo nhém
+ Trd chdi b8 frg

Trd chai "Bd bong vao edu mén”

ﬁa VAN DUNG I

Hinh ndo thé hién déng tdc dd béng?

Hinh 2



1. Muc tiéu
- Bi€t va thyc hién dudgc déng tdc dén béng.
—- Cé vy thuc ki ludat, dodn két, hd rg Idn nhau
trong tdp luyén.

2. Khdi déng

Bing vé tay Chay nhe nhang
tai chéd

3. Trdé choi hé trg khdi déng

Trd chai "Tay cao - tay thdp”




1. Dén béng theo dudng théng

2. Dén béng véng qua vat chudn

3. Dan va dé béng vao cdu mén

-
I Y
ENFEEEEEEEP
lllllllll:l’




14

1. Luyén taGp cé nhan

2. Luyén t@p c@p déi

3. Luyén tap theo nhém
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+ Trd chai b8 frg

Trd choi "Ai ddn béng nhanh hon?”

ﬁna VAN DUNG I

Ban & hinh ndo dang thyc hién déng tdc dén béng?

Hinh 2




BANG GIAI THICH THUAT NGU

THUAT NGU GIAI THICH TH UAT NGU TRANG
. Hé théng cdc déng tdc gidp phdt
Baitap thé duc | 1% o ot a2
Sy 18 chuc, sép x&p trong tdp thé
P &i hinh ddi ngu dé ddm bdo hoat déng théng nhét 6
frong hdang ngu.
: Hinh thdc gido duc théng qua cdc
Gido duc th€ chét Reciraong wir dor: 13
Cdc mén th€ thao ma hoc sinh
Thé thao ty chon dudc Iua chon theo nguyén vong. i
Vén déng cd bén Cdc hoat déng cdn thi€t déi vdi 2

con ngudi nhu: di. chay. nhdy...
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Phé&n mét. KIEN THUC CHUNG .............. ... 4
Phéin hal. VAN DONG OO BAN i, ..t seionsisssssisassnsessasissnsind 3
chil ad: DOI HINH BOUNG B TN, Wi okl
Bai 1. Tu th& didng nghiém. didng nghi vé tap hgp hdng doc.

dOng hANg AOE ] TlIE MRG0 e e B s erermssrarersessanss 7
Bdi 2. Tdp hdp hdng ngang, déng hang ngang. dié€m sé&,
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92

Nha xudr bdan Gido due Vige Nam xin trdn trong cdm on
ede tde gid oo tde pham, tw liza duge sie dung, trich dédn
frong cudn sdch nay.

Chju trach nhiém xuét ban:
ChU tich Héi ddng Thanh vién NGUYEN BUC THA
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap PHAN XUAN THANH

Bién tap ndi dung: LY VUONG NGOC MINH - NGUYEN TH| THANH PHUC
Bién tap mT thuat: TONG THANH THAO

Thiét ké sach: THANH THAO

Trinh bay bia: THAI H'U DUONG

Minh hoa: HOANG LINH = THANH BINH = NGOC HA — NGOC KHANG
Stra ban in: TRUONG HUE BAO - HOANG THI NGA

Ché ban: CONG TY CO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA B|NH

Ban quyén © (2020) thuéc Nha xuit ban Gido duc Viét Nam.

Xuatban pham da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia ndi dung cuén sach nay
deu khong dugc sao chep, luu trik, chuyen thé dudi bat ki hinh thire nao khi chura cé
str cho phép bang van ban clia Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 1
Ma s6: G2HH1ED01M20
In.........ban, (QB in s6....) Khé 19x26,5 cm.
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