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HUGNG DAN/SU’ DUNG SACH

Trong méi bai hoc, ching ta sé gap mét s biéu twong chi dan. Y nghia
cua chang nhuw thé nay nhé:

o
M& dau: Khéi ddng va choi cac tro choi bo tro khdi dong.

Kién thirc m&i: Ndi dung bai hoc.

Luyén tap: Tap luyén, choi trd choi van déng dé cling cb ndi
dung bai hoc va phat trién thé luc.

Van dung: Clng cb va khac séu kién thirc 43 hoc qua cac
bai tap, tinh hudng thuc tién.

Thay cd gido s& hudng dan cac em hoc theo nhirng chi dan nay. Em ciing
co thé lam theo cac chi dan dé choi va tap luyén & nha.

QUY/UGC, VIET TAT, VA Ki HIEU
DUNG,TRONG/SACH

TTCB  Tuthé chuan bi - ==> Pudng di chuyén

CB Chu%n bi ) Hu’dng chuuyen dong cua co thé, bo phan
co thé hoac dung cu

XP Xuat phat «»  Hudng cla long ban tay

— Thutucoddng cua cac déng tac

Hay bdo qudn, gitk gin sdch gido khoa dé danh tang
cdc em hoc sinh lop sau!



LO1 NOI PAU

Cac em yéu quy!

Sach Gigo duc thé chat 3 dwoc bién soan theo Chuong
trinh Gido duc pho théng ndm 2018, gém 3 phan: Kién thirc

chung, Van déng co ban va Thé thao tw chon.

Cudn sach gitup cac em biét nhirng yéu td méi treong tu
nhién co lgi, co haitrong tap luyén; buédc dau hinh thanh cac
ki nang van ddéng co ban, théi quen tap luyén; tham gia cac
hoat dong thé duc thé thao nham nang cao sirc khoé,
phat trién thé lwc va tdm voc cia minh: tao hirng khéi dé

tiép thu tot cac moén hoc khac.

Trong mdi tiét hoc, cac em tap luyén theo huwdng dan,
td chirc ca thay co gido, tw rén luyén va trao dbi vé nhirng
diéu chua biét. Cac em can thudng xuyén tap thé duc,
tich cwc choi tro chei van dong va cac hoat dong khac cung

ban be, ngwoi than.

Hi vong cudn sach nay sé la ban déng hanh than thiét,
gan bo véi cac em trong sudt ndm hoc.

Chuc cac em tap luyén cham chi va thanh céng.



PHAN 1. KIEN THUC CHUNG

1. NHIING YEU TO MOI TRUGNG TU NHIEN €O LOT
TRONG TAP LUYEN

o Tap luyén ¢ noi cé khéng khi trong lanh, nhiét 6 khéng khi phu hop (khdng
qua nong, qua lanh), mat, thoang gio giup cac em co co thé khoé manh,
thich nghi v&i méi trwdng séng, tranh dwoc cac bénh cadm cum, viém dwdng
hd hap,...

© Tap luyén & noi co anh sang day da, thich hop giap cac em co doi mét
khoé; tang sw chu y, tri nhé, kha nang mién dich, ...




Tap luyén & noi cd ngudn nwédc sach va an toan (ngudn nwdc da qua xo
li, khdng chira cac tac nhan gay bénh,...) giup cac em phong tranh duoc
cac bénh vé mat, da, co quan tiéu hoa,...

o Tap luyén & noi co dat sach, bang phang, thuc vat xanh tét giup cac em

phét trién co thé toan dién.




IL.NHUNG YEU TO MOI TRUJNG TU NHIEN CO HAI
TRONG TAP LUYEN

o Téap luyén & noi cé khéng khi bi 6 nhiém (khi thai va bui ddc hai trong khéng
khi), nhiét @& khéng khi cao (qua néng) hoac thap (qua lanh), kin gié (gié
khéng lwu théng) hodc gié lba (gié thdi manh),... s& gay ra cac bénh vé
dwdng hd hap nhw viém mii, hen suyén, viém phéi,...

o Tap luyén & noi co
ngudn nuwéc bi & nhiém
(nwéc khéng qua xu i,
nguén nuwéc chay qua
noi co6 rac thai,...) sé
gay ra cac bénh ngoai
da, tiéu chay, giun san,
dau mat,...




o Tép luyén & noi ¢ dia hinh khédng bang phang, bi & nhiém (6 nhiém do xac
déng vat chét, rac thai, chat thai ctia thudce bao vé thuwe vat, thudce diét o, ...)
sé gay ra cac chan thuwong, bénh ngoai da, bénh vé dwéng hé héap, ...

Tap luyén trong moi
trwong tw nhién co
loi sé tang cwoéng
swrc khoe.




PHAN 2. VAN DONGC €O BAN

D01 HINH D01 NG
BAI1

BIEN D01 DOI HINH TU MOT HANG DOC
THANH HAL BA HANG DOC VA NGUTC LAT

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién duoc cach bién doi doi hinh tirmdt hang doc thanh
hai, ba hang doc va ngucc lai.

— Boan két, nghiém tdc, tich cuc trong tap luyén.

€ Knhai dong
+ Xoay cac khép

¢



€©) Tro choi bd tro khdi dong
Tro choi Lam theo hiéu l1énh

o Bién déi doi hinh tlr mot hang doc thanh hai hang doc va nguwoc lai
a) Bién dbi ddi hinh ttr mét hang doc thanh hai hang doc
¢+ Khéau I&nh: “Theo 1, 2; 1, 2 — Diém sé!”.

+ Céach thie hién: Lan lwot tlr em dau hang quay mat qua tréi, ra sau, hé to
sé _pl?la minh theo ’thf}’ tw1,2:1, 2:... rf:‘:i quay mat vé tw thé ban dau. Em
cudi hang hod to s6 cia minh va hd “Heét".




+ Khau Iénh: “Thanh hai hang doc — Buéc!”.

+ Céach thue hién: Em s 1 dirng tai ché. Em sb 2 bwéc chan trai 1én mot
bwdc chéch sang trai vé ngang em so 1, sau do6 thu chan phai I1én thanh
tw thé dlrng nghiém.

|
\
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b) Bién doi doi hinh tir hai hang doc thanh mdt hang doc
¢ Khau lénh: “Vé vij tri cli — Buéc!”.
¢+ Céch thue hién: Em sb 1 diéng tai ch6. Em s 2 buédc chan phai Iui mot

bwé&c chéch sang phai vé vi tri cli, sau d6 thu chan trai xudng thanh tw thé
dlrng nghiém.

10



€ Bién ddi doi hinh tir mot hang doc thanh ba hang doc va nguwoc lai
a) Bién d6i dbi hinh tir mot hang doc thanh ba hang doc
+ Khau lénh: “Theo 1, 2, 3; 1, 2, 3 — Diém sd!”.

¢ Cach thuc hién:
Lan lwot tr em
dau hang quay
mat qua trai, ra
sau, ho to sd cla
minh theo thi tw
1, 2, 3; 1, 2, 3,...
réi quay mat vé
tw thé ban dau.
Em cudi hang ho
to s6 ciia minh va
hé “Hét".

¢+ Khéau Iénh: “Thanh ba hang doc — Buéc!”.

+ Céch thue hién: Em s6 2 dirng tai ché. Em s 1 buwéc chan phai i mét
bwéc chéch sang phai vé ngang em s 2, sau do thu chan trai xudng thanh
tw thé dlrng nghiém. Em s6 3 bwéc chan tréi Ién mét buéc chéch sang tréi
vé ngang em so 2, sau do thu chan phai lén thanh tw thé dirng nghiém.
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b) Bién doi dbi hinh tir ba hang doc thanh mét hang doc

+ Khéau Iénh: “Vé vi tri cli — Budc!”.

+ Cach thue hién: Em sb 2 ding tai ché. Em sd 1 bwéc chan trai 1én mét
bwdc chéch sang trai vé vij tri cli, sau do thu chan phai Ién thanh tu thé
dirng nghiém. Em s6 3 buwéc chan phai IUi mét buédc chéch sang phai vé
vi tri cli, sau d6 thu chan trai xudng thanh tw thé dirng nghiém.
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Luyén tap nhom

Luyén tap ca lop

ren luyén doi hinh doi ng

9 Tro choi

Trd choi Pi qua subi

CB XP



o Hinh nao dwdi day thé hién cach bién @i ddi hinh tir mét hang doc
thanh hai hang doc?

o Em cung cac ban td chlrc choi trd choi trong d6 st dung cach bién
doi ddi hinh tir mét hang doc thanh hai hoac ba hang doc.
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BAI 2
BIEN D01 D01 HINH TU MOT HANC NCANG

THANH HAL BA HANG NGANG VA NCUOC LAT

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biétva thuc hién dugc cach bién doi di hinh tirmot r
hang ngang thanh hai, ba hang ngang vanquoclai.

— Doan két, nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén.

@ Knai dong
+ Xoay cac khop + Ditheo vong tron, vo tay

€) Tro choi bd tro khdi dong
Tro choi Choi ga

15)



€ Bién ddi doi hinh tir mét hang ngang thanh hai hang ngang va nguoc lai
a) Bién déi déi hinh tir mot hang ngang thanh hai hang ngang
+ Khau lénh: “Theo 1, 2; 1, 2 — Diém sb!".

¢ Cach thuwc hién: Lan lwot tir
em dau hang quay mat qua
trai, h6é to s6 cia minh theo
thee tw 1, 2; 1, 2;... rOi quay
mat vé tw thé ban dau. Em
cudi hang hd to s6 clia minh
va ho “Hét".

+ Khau lénh: “Thanh hai hang ngang — Buwoc!”.

+ Cach thuwe hién: Em 86 1 dirng tai ch6. Em s 2 bwéc chan phai I0i mot
bwéc chéch sang phai vé sau em s6 1, sau d6 thu chan trai xubng thanh
tw thé dirng nghiém.

b) Bién déi déi hinh tir hai hang ngang thanh mét hang ngang
+  Khau |énh: “Vé vi tri cil - Buwéc!”.

¢ Cach thyc hign: Em sb 1 ding tai ch6. Em sb 2 bwéc chan trai 1én mot
buwdc chéch sang trai vé vi tri cli, sau d6 thu chan phai Ién thanh tuw thé
drng nghiém.
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@) Bién ddi doi hinh tir mat hang ngang thanh ba hang ngang va nguoc lai
a) Bién dbi doi hinh tir mbt hang ngang thanh ba hang ngang
¢+ Khéu Iénh: “Theo 1, 2, 3; 1, 2, 3 — Diém sb!”.

¢+ Cach thuc hién: Lan
lwot tr em dau hang
quay mat qua trai, ho
to s& cia minh theo
thoetw 1,2, 3.1, 2, 3,...
roi quay mat vé tw thé
ban dau. Em cudi hang
hd to sé cia minh va
ho “Hét”.




+ Khau Iénh: “Thanh ba hang ngang — Budc!”.

+ Céch thuc hién: Em sb 2 dirng tai ché. Em sd 1 buéc chan trai tién mot
buédc chéch sang trai I1én trvdc em s 2, sau d6 thu chan phai Ién thanh tu
thé dirng nghiém. Em s0 3 buwée chan phai lUi mét bwédc chéch sang phai
vé sau em sO 2, sau do6 thu chan trai xudng thanh tw thé dirng nghiém.

b) Bién dbi déi hinh tir ba hang ngang thanh mdt hang ngang

¢+ Khau lénh: “Vé vi tri cii — Bwoc!”.

+ Cach thuc hién: Em sb 2 dirng tai chd. Em s6 1 bwéc chan phai lti mot
bwéc chéch sang phai vé vi tri ci, sau @6 thu chan trai xuéng thanh tuw thé
dirng nghiém. Em s0 3 buéc chan trai [én mét budc chéch sang trai ve vi
tri i, sau d6 thu chan phai Ién thanh tw thé dlrng nghiém.
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Luyén tap ca lop

€) Tro choi rén luyén déi hinh déi ngi
Tro choi Nhay 6
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€@ Hinh nao duwéi day thé hién cach bién ddi doi hinh tir moét hang
ngang thanh hai hang ngang?

€ Em cung cac ban bién dbi doi hinh tir mét hang ngang thanh hai
ho&c ba hang ngang trong luc déng dién thé duc.



BAIl 3
BIEN D01 D01 HINH TU MOT VONG TRON

THANH HAI VONGC TRON VA NGUOC LAT

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuic hién dugc cach bién doi ddi hinh tirmot
vong tron thanh hai vong tron va nguac lai. |

— Doan két, nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén.

+ Xoay cac khop + Giam chan tai cho, vo tay

@) 1o choi bd tro khéi dong
Trd choi Chay nhanh theo s6 S64

‘---——-——-—u-ﬁiﬁ
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L
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o Bién ddi ddi hinh tir mot vong tron thanh hai vong tron

¢

¢

Khau |énh: “Ban A lam chuén, theo 1, 2: 1, 2 — Diém sé!".

Cach thue hién: Lan lwot tir em A quay mat qua trai, hd to sé cta minh
theo thr tw 1, 2; 1, 2;... roi quay mét vé tw thé ban dau. Em cudi cung hé
to sé ciia minh va ho “Hét”.

Khau 1énh: “Thanh hai vong trén — Budc!”.

Cach thue hién: Em s6 1 dirng tai ch6. Em s6 2 buéc chan phai lui mét
buwdc chéch sang phai vé sau em s6 1, sau d6 thu chan trai xuéng thanh
tw thé dirng nghiém.




€) Bién ddi doi hinh tir hai vong tron thanh mét vong tron
+ Khau Iénh: “Vé vi tri ci — Buéc!”

+ Céach thue hién: Em s6 1 dirng tai chd. Em sb 2 budc chan trai 1én mot
buéc chéch sang trai vé vi tri ci, sau d6 thu chan phai 1én thanh tuw thé
drng nghiém.

Luyén tap nhém

23



€) Tro choi rén luyén d6i hinh 66i ngi
Tro choi Vong tron




€@ Méi hinh dudi day thé hién cach bién ddi ddi hinh gi?

€ Em cung cac ban bién ddi d6i hinh tir mét vong tron thanh hai vong
tron dé choi tro choi.

25



BAl 4

DONGC TAC DI DEU, DIING LAT

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc dong téc di déu, ding lai.
— Doan két, nghiém tuic, tich cuc trong tap luyén.

@ Knaoi dong
+ Xoay cac khép

€©) Tro choi bé tro khéi dong
Trd choi Nguoi cudi cung



€@ Dong tac gi géu
+ TTCB: Pwng nghiém.
+ Khau |énh: “Bi déu — Buéc!”.
¢+ DOong tac:

— Nhip 1: Bwdc chan trai ra trwdc khoang 20 — 30 cm, cham déat (dang vao
nhip 1), ddng th&i ndng dui phai I1&n, tay phai danh thang ra sau, tay trai
gap trwéc nguc.

— Nhip 2: Tiép theo nhip 1, bwéc chan phai ra trwéc cham @at (dlng vao
nhip 2), déng th&i nang dui trai 1én, tay trai danh thang ra sau, tay phai
gap truéc nguc.

€) Dong tac ding lai
+ Khau lénh: “Dirng lai — Drng!”

+ Bongtac: Dv lénh “"Drng lai” khi ban chér] ph}éi cham dét, tiép tuc thuc hi'.én
nhip 1. Bong Iénh "Birng!” vao nhip 2 ke tiép (ban chan phai cham dat),
thwe hién tiép nhip 1 roi thu chan phai vé thanh tw thé dirng nghiém.

“Dung lai” Duing nghiém
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Luyén tap nhém

e Tro choi ren luyén d@oéi hinh déi ngu

Tro choi Chay theo hinh tam giac
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o Hinh nao dwéi day thé hién dung dong tac di déu?

S

PA R

o Em cung cac ban di
déu dw thi mén diéu
hanh thé thao & Hoi
khoé Phu Déng.




BAI TAP THE DUC

BAI 1
DONC TAC VUON THO, DONGC TAC TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién ducc dong téc vuon thé, dong
tac tay.

— Nghiém tug, tich cuc trong tap luyén; vui vé,
hoa dong vdi moi nguidi.

€ Knhai dong
+ Xoay cac khép

4
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€) Tro choi bd tro khdi dong
Tro choi Chui qua “hdm”

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Bing nghiem Chan trai buoc sang Ve TTCB, th&ra Chéan trdi buéc Ve TTCB,
ngang réng bang vai, tir tlr bang miéng  |&n trwdc, chan  thd ra tir

hai tay duwa ra trwdc, phai kiéng gét, hai  tlr bang
ban tay sap, hit sau tay dwa lén cao miéng
vao bang mdi chéch chir V, long

ban tay hudng
vao nhau, dau
nglra, hit sdu vao
bang mi

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5, 7 dbi chan.
31



€) bong tac tay

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3
Plrng nghiém Chan trai bwéc sang Hai tay dwa sang  Hai tay ha xudng
ngang rong bang vai, ngang — 1én cao dang ngang,
hai tay dwa ra trwéc chéch chir V, ban tay sap, mat
vé vao nhau ldng ban tay nhin thang

hwéng vao nhau,
dau hoi ngira

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng ¢ nhip 5 déi chan.

Luyén tap nhém
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€ Tro choi bd tro khéo léo
Tré choi Pua 6 to

€© Em cing cac ban thuc
hién bai tap theé duc & khu
vui choi.



BAI 2
DONGC TAC CHAN, DONG TAC LUON,

DONG TAC BUNG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac chan, dong tac
luGn, dong tac bung.

— Nghiém tuc, tu gidc, tich cuc trong tap luyén, c6 y
thiic thueng xuyén van dong dé nang cao stic khoé.

© Khai dong
+ Xoay cac khop + Tay chdng héng, dirng Ién, ngdi xudng

€©) Tro choi bé tro khdi dong
Tro choi Chay nguoc chiéu theo tin hiéu

s
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Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Ping nghiém  Chan tréi dwa Ha chén tréi cham Vé nhip 1 Vé TTCB
sang ngang (ban  dat khoang cach rong
chan khéng cham hon vai, khuyu goi,

dat), haitay dang  chan phai thdng, hai
ngang, ban tay sap tay chong héng

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d6i chan.

9 bong tac lvon

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Pbung nghiéem  Chan trai budc Nghiéng lwvdn sang trai, Vénhip1 VETTCB
sang ngang réng dbng thei hai tay gap,

bang vai, hai tay ban tay dé sau dau,
dang ngang, ban  trong tdm dén vao chan
tay ngtra phai, kiéng g6t chan trai

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 d6i chan, nhip 6 déi hwéng
nghiéng lwon.
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Nhip 2 Nhip 3

Ping nghiém  Chan trai bude Cui ngudi, gdp  Dirng thang, hai
sang ngang réng than, haichan  tay dang ngang,
hon vai, haitay  thang, haitay v&i  ban tay nglra,
dwa lén caochéch  mdibanchan  mat nhin thang
chir V, long ban tay
hwdng vao nhau,
dau hoi ngtra

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 d6i chan.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

fofo o Lo be

Luyén tap nhom




€©) Tro choi b tro khéo 1éo
Tro choi Chim vé té




9 Méi hinh dwéi day thé hién dung nhip 2 clia ddng tac nao?




BAIl 3

DONG TAC PHOI HOP, DONG TAC NHAY,
DONG TAC DIEU HOA

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc dong tac phdi hop, dong téc
nhdy, dong tac diéu hoa.

— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén, 6 y thiic
thuting xuyén van dong dé nang cao stic khoé.

@ Knhai dong
+ Xoay cac khop + Durng tai cho cui gép than,
van minh sang trai, sang phai

€) Tro choi bé tro khdi dong
Trd choi Sdn sang cho 1énh
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€ Dong tac phéi hop

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Ping nghiém Chan trai budc lén mét  Chan trai thu vé Khuyu hai V& TTCB
buwdc chéch sang trai,  sat chan phai, cui g6i, lvng

ddng thdri khuyu gbi, nguwei, gap than, hai thang, hai tay
chan phai thang, hai  chan thang, haitay dang ngang,
tay chéng héng, than v&i mui ban chan  ban tay nglra
thang, trong tam dén

vao chan trai

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng ¢ nhip 5 ddi chan.

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Pblng nghiém Bat nhay tach chan, Béat nhay Ién Nhw nhip 1 nhwng Béat nhay Ién
haichanroixubng Vv&TTCB  haitaydwasang vé TTCB

dirng réng bang vai, ngang — Ién cao
hai tay dwa ra trwdc vO vao nhau, dau
vO vao nhau hoi nglra

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4.
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€ Dong tac diéu hoa

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Plng nghiém  Chan trai buéc CuUi ngudi, gdp  Ping thdng, hai  Vé TTCB,
sang ngang réng than, hai tay tay dang ngang, tho ra
bang vai, haitay  budng tw nhién, ban tay ngira, l&c
dwa ra trwdc, ban  lac co tay, thdra  cd tay, hit vao
tay sép, l&c cb tay,
hit vao
Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 déi chan.

'\-\."_.f'
Ay

Luyén tap nhom
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€ Tro choi bd tro khéo léo
Trd choi Chuyén dé vat

A B Cc

€ Em cing ngudi than tap cac déng tac thé duc budi sang (em dém nhip).
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TU THE VA Ki NANG VAN DONG €O BAN

BAI 1
BAI TAP PHOI HOP DI CHUYEN VUCGT QUA
CHUGNG NGAI VAT TREN DUGNG -rnﬁnq |

.

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc cdc bai tap di chuyén
vuot qua chuéng ngai vt trén dutng thang.

— Lé phép véi thdy ¢, nghiém tdc, doan két, tich
cuc trong tap luyen.

@ Knai dong
+ Xoay cac khép

¢
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€) Tro choi b tro khdi dong

Tro choi Lam theo 10i ndi,
khéng lam theo hanh déng

Tay dua ra trudéc

€ Di chuyén viot qua chwéng ngai vat nhd trén dwéng thdng
+ TTCB: Dwng chan trwéc chan sau, hai tay budng tw nhién.

+ Cach thue hién: Tl vach xuét phat, di chuyén theo dwdng thang, khi gap
chwéng ngai vat nho thi bwéc qua, hai tay phéi hop tw nhién, mat nhin
duwong di.

XP Dich

€) Di chuyén vuot qua chuéng ngai vat I6n trén dwong thang
+ TTCB: Bwrng chan trwdc chan sau, hai tay budng tw nhién.

+ Cach thuc hién: Tl vach xuat phat, di chuyén theo dwdng thang, khi gap
chwdng ngai vat 1on thi vong qua, hai tay phdi hop tw nhién, mat nhin
dwong di.

A



Pich

o Bai tap phdi hop di chuyén vwrot qua chwéng ngai vat trén dwéng thang
+ TTCB: birng chan trwdc chan sau, hai tay budng tw nhién.

+ Céach thuc hién: Tl vach xuét phéat, di chuyén theo dwdng thang, khi gap
chwong ngai vat nho thi buwdc qua, gap chuong ngai vat lon thi vong qua,
hai tay phdi hop tw nhién, méat nhin dwéng di.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap déi
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Luyén tap nhom

€) Tro choi rén luyén ki nang van ddng va phan xa
Tro choi Chay tiép stre

o Trong hai hinh dwi day, hinh nao thé hién déng tac di chuyén vong
gua chwong ngai vat?

€) Em tim cac chudng ngai vat dé thie hién ddng tac vuot qua theo cac
ndi dung da hoc.

AL



BAI 2
BAI TAP PHOI HOP DI CHUYEN VUCT QUA

CHUGNG NCAI VAT TREN DUGNG CAP KHIIC

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc bai tap di chuyén vuot qua
chuéng ngai vat trén duding gap khc.

— L& phép vdi thay c6, nghiém ttic, doan két, tich cuc
trong tap luyén.

@ Knoi dong
+ Xoay cac khép ¢+ Chay taichd

€) Tro choi bd tro khdi dong
Trd choi Lén céu véng

47



€ Di chuyén vurot qua chuéng ngai vat nhé trén dwérng gép khic

¢

TTCB: Birng chéan trwéc
chan sau, hai tay budng
tw nhién.

Cach thwe hién: Tw vach
xuat phat, di chuyén theo
dwdng gap khuc, khi gap
chwéng ngai vat nho thi
bwdc qua, hai tay phoi
hop tw nhién, mat nhin
duwong di.

TTCB: Bing chéan truwéc
chan sau, hai tay budng
tw nhién.

Cach thuwc hién: Tw vach
xuat phat, di chuyén theo
dwdng gap khuc, khi gap
chwdong ngai vat 1on thi
vong qua, hai tay phoi
hop tw nhién, mat nhin
duong di.

Bich




& Bai tap phbi hop di chuyén viot qua chwéng ngai vat trén dwong
gap khuc
+ TTCB: Pwng chan trwdc chan sau, hai tay budng tw nhién.
+ Céch thue hién: T vach xuét phat, di chuyén theo dwéng gép khuc, khi

gap chwéng ngai vat nho thi buwéc qua, gap chwéng ngai vat Ién thi vong
qua, hai tay phdi hop tw nhién, mat nhin duwéng di.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi
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Luyén tap nhém

9 Tro choi rén luyén Ki nang van déng va phan xa
Trod choi Trao do vét tiép stic




o Trong hai hinh dw¢i day, h‘u]h nao thé hién ddng 'Eéc vurgt qua chwdng
ngai vat nho trén dwdng gap khuc, hinh nao thé hién déng tac vuot
qua chwéng ngai vat I1&n trén dwéng gap khic?

@) Em thuc hién dong tac vuot qua chwéng ngai vat trén duwdng gép
khuc sau khi hoc bai d& chéng mét mai.




BAI 3
BAI TAP PHOI HOP DI CHUYEN VUOT QUA

CHUOGNG NGAI VAT TREN DIA HINH

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc bai tap phdi hop di chuyén
vugt qua chudng ngai vat trén dia hinh.

— Lé phép vdi thay c6, nghiém tic, tich cuc, doan két,
gidp do ban trong tap luyén.

© Knhoidong
+ Xoay cac khop + Giam chan tai chd, vo tay

©) Tro choi bd tro khai dong
Trd choi Troi ndng, troi muwa

)

Troi mua
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o Di chuyén vwot qua nhiéu chwéng ngai vat nhé trén dia hinh

¢

TTCB: Ping chéan trwéc chan sau,
hai tay buéng tw nhién.

Céch thuwce hién: Tl vach xuét phat,
di chuyén theo dia hinh. Khi gap
chuédng ngai vat nho thi budc qua,
hai tay phdi hop tw nhién, mat nhin
dwdng di.

Di chuyén vwot qua nhiéu chuéng
ngai vat |o'n trén dia hinh

TTCB: Pwng chan trwéc chan sau,
hai tay budng tw nhién.

Cach thwe hién: Tl vach xuét phat,
di chuyén theo dia hinh. Khi gap
chwong ngai vat Ion thi vong qua,
hai tay phdi hop tw nhién, mét nhin
dudng di.

XP

Pich

XP




€ Bai tap phoi hop di chuyén vuot
qua nhiéu chwédng ngai vat trén
dia hinh

+ TTCB: Bwng chan truéc chan sau,
hai tay budng tw nhién.

¢ Cach thwe hién: T vach xuét phat,
di chuyén theo dia hinh. Khi gap
chwéng ngai vat nho thi buwdc qua,
khi gap chwéng ngai vat Ion thi vong
qua, hai tay phéi hop tw nhién, mat
nhin dwong di.

Luyén tap nhom

Luyén tap cap déi
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e Tro choi rén luyén ki nang van déng va phan xa
Trd choi Di chuyén tiép strc theo cdp

€@ Ban dusi day sé thwc hign cach di chuyén nao & vuot qua cac
chuwé&ng ngai vat nhw trong hinh vé?

N
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€) Em thuc hién di chuyén vuot qua mét sé chuéng ngai vat (chon @b
vat an toan dé lam chwéng ngai vat).




BAl 4
BAI TAP TAI CHO

TUNG - BAT BONG BANG HAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biétva thuchién duoc cac bai tap tai cho tung — bat
bong bang hai tay.

— Lé phép véi thay cd, nghiém tic, tich cuc, doan két,
gitip d@ ban trong tap luyén.

@ Knhai dong
+ Xoay céac khép + Chay theo vong tron, vo tay

T - SIS v |
I \r | ,) A II'.

@) 1o choi bd tre khéi ddng
Tro choi Thi xép hang




€@ Tai chd tung - bt bong bang hai tay
+ TTCB: Blng hai chan rdng bang vai, hai tay cdm bdng truéc bung.

+ Cach thue hién: Tung béng bang hai tay Ién cao qua dau, khi béng roi xudng
thi dwa hai tay ra trwéc bat béng lai.

€ Tai chd tung - bét béng béng hai tay theo cip

+ TTCB: Hai em dirng ddi dién, cach nhau 2 — 4 m, hai chan réng bang vai,
mét em cadm bong bang hai tay trwéce bung.

+ Cach thie hién: Em cam bong tung béng vé phia ban. Em don bong duwa
hai tay ra bat bong, sau d6 tung béng lai cho ban.
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Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

@) Tro choi rén luyén ki nang véan déng va phan xa
Tro choi Ldn bong theo dwong dich dac




€) Em thuc hién déng tac tung — bét bong bang hai tay & ting cudng
sw khéo |Iéo va linh hoat cua tay.

,,

Jr wﬁ‘f




BAI 5

BAI TAP DI CHUYEN
TUNG - BAT BONG BANG HAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién duoc cac bai tap di chuyén
tung — bat bong bdng hai tay.

— Lé phép véi thay c6, nghiém tuc, tich cuc, doan

két, gidp do ban trong tap luyén.

© Knhai dong
+ Xoay céc khop + Chay nang cao dui tai cho

€ Tro choi bd tro khéi dong
Trd choi Méo dubi chubt




€@ Di chuyén tung — bét bong bang hai tay
+ TTCB: Blrng chan trwdc chan sau, hai tay cam bong trwéc bung.
+ Céch thue hién: Di chuyén két hop véi tung — bat bong bang hai tay.

€) Di chuyén tung — bét bong bang hai tay theo cép
+ TTCB: Hai em dlng dbi dién, cach nhau 2 — 3 m, hai chan réng béng vai,
mot em cadm bong bang hai tay tredc bung.

+ Céch thue hién: Hai em cung di chuyén ngang vé mét hwéng va tung —
bat bong cho nhau.
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Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doéi

€) Tro choi rén luyén kT ndng vén dong va phan xa
Tro choi Chay dich ddc trao béng tiép stre

£ ‘“hoa.com




o Méi hinh dwdi day thé hién déng tac gi?

€) Em cung ban thwe hién di chuyén tung — bét bong béng hai tay dé
tang cwédng sirc khoé.
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PHAN 3. THE THAO TU CHON
MON BONG RO

BAIl 1

BAI TAP BO TRO VI BONG

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc bai tap bo trg véi bong trong
bong rd.

— Nghiém tuc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén; ¢ y
thitc hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

@ Knaidong

+ Xoay cac khép

¢




€) Tro choi bb tro khéi dong
Tro choi Tho nhay

XP Dich

o Tai chd hai tay chuyén béng cho nhau trén cao ngang dau
+ TTCB: Blrng hai chan réng bang vai, hai tay cadm bong trwée bung.

+ Déng tac: Dua bdéng Ién cao ngang dau, chuyén bong lién tuc tir tay nay
sang tay Kkia.




€) Tai chd nhdi bong béng hai tay lién tuc
+ TTCB: Blrng hai chan réng bang vai, hai gbi khuyu, hai tay cadm boéng
trwoc bung.

+ Pong tac: Hai tay nhdi bong xubng mét san, khi bong nay Ién ngang héng
tiép tuc nhoi xudng.

€ Di chuyén Ién trudc két hop hai tay chuyén bong cho nhau
+ TTCB: Blrng chan trwéc chan sau, hai tay cadm bdng trvéc bung.

+ Dong tac: Di chuyén Ién tredc két hop chuyén bong lién tuc tir tay nay
sang tay kia.

TTCB

O Lin bong qua lai theo cap

+ TTCB: Hai em dirng d6i dién, cach nhau 2 — 3 m. Hai chan réng bang vai,
hai goi khuyu, mot em cadm bong bang hai tay trwéc bung.

+ Doéng tac: Em cam béng cli ngudi dat bong xudng mét san, dung mot tay
Ian béng cho ban. Khi bong dén, em ddi dién dung hai tay gir bong lai, roi
chuyén béng sang mét tay va lan nguwoec lai cho ban. Clr nhw vay, hai em
lan bong qua lai cho nhau.
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Luyén tap nhém
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@ 1o choi van déng bd tro mén Béng ré
Tro choi L&n béng qua vét cén tiép surc

@ Em van dung bai tap bd tro v&i béng dé 1am téng strc manh va sy
linh hoat cua tay.




BAI 2
DONC TAC DAN BONG THEO HUGNG THANG,

DAN BONG D01 HUGNG

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thyc hién dugc dong téc dan béng theo "’
huéng thang, dan bong doi hudng. |

— Nghiém tc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén;
hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

et
e
J———

+ Chay taiché

€©) Tro choi bd tro khdi dong
Tro choi Di chuyén theo hiéu Iénh
Trdi




€@ Dén bong theo hwréng théng
+ TTCB: Blrng chan trwéc chan sau, hai tay cdm béng trudc bung.
+ Déng tac: Bwa béng vé mét tay, dan béng di chuyén theo hwéng thang.

TTCB

€) Din bong ddi hwéng
+ TTCB: Birng chan trwéc chan sau, hai tay cdm bong truéc bung.

+ Déng tac: Bua bdng vé mét tay, dan bong I&n trwée, khi gap vat can thi dan
bong d6i hwong dén vat can ké tiép. Tiép tuc thwe hién nhw thé dén hét.
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Luyén tap nhom
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€©) Tro choi van ddng bd tro mén Bong rd
Trd choi Dan béng qua vét cén tiép strc

Hinh dwéi day md ta ban dang thwc hién déng tac gi?

e Em hay thwc hién déng tac dan béng theo hwéng thang.
o Em van dung dong tac dan béng dé phat trién sw linh hoat clia tay.

T



BAIl 3
DONG TAC CHUYEN BONG

BANG HAI TAY TRUGC NGUC

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién duoc dong tac chuyén bong bing
hai tay trudc nguc trong bong rd.

— Nghiém tc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén;
hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

+ Xoay cac khép + Giam chan tai chd, vo tay

€©) Tro choi bd trg khdi dong
Tro choi Hoang Anh — Hoang Yén

Pich
73



Pong tac chuyén béng bang hai tay trwdc nguc

+ TTCB: Blrng chan trwéc chan sau, hai gbi khuyu, hai tay cam bong
trdc bung.

+ Dong tac: Hai tay dwa bong tir dwoi 1€n, khi dén ngang nguwc thi chuyén
bong di.

.

A

Luyén tap cap doi
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€) Tro choi van dong bd trg mén Bong rd
Tro choi Chuyén béng 20

€) Em hay thuc hién dong tac chuyén bong béng hai tay trwdc nguc.

€© Em van dung déng tac chuyén bong bang hai tay tréc ngyc dé phéi
hop v&i cac ban trong ddi cua minh khi tap luyén béng ro.
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BAl 4

BAI TAP PHOI HOP DAN BONG - NEM RO
BANG HAI TAY TRUGC NGUC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién duoc bai tap phéi hop dan béng —
ném rd bang hai tay trudc nguc.

— Nghiém tuc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén.
Hinh thanh thoi quen tap luyén thé duc thé thao.

I
o

———

+ Xoay céac khép + DBung tai ché cui gap than, van minh
sang trai, sang phai

©) 1o choi bd tro khéi dong
Tro choi Tim nguwdi chi huy
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Bai tap phbi hop dan bong — ném rd bang hai tay trwwdc ngue
+  TTCB: Blrng chan trwéc chan sau, hai tay cam béng trwwée bung.

+ Cach thuce hién: Pua bong vé mét tay, dan bong dén gén rd, dirng lai bat
béng. Sau d6, chung goi, dudi chén, dong thei dung strc hai tay ném béng
vao ro.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap déi
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Luyén tap nhém

€©) Tro choi van dong bd tro mén Béng rd
Trd choi Béng chuyén 4

€@ Em hay thuc hién bai tap phdi hop dan bong — ném ré bang hai tay
tréc ngwce.

€ Em van dung bai tap phéi hop dan béng — ném rd béng hai tay trwéc
ngwc dé nang cao kha nang phdi hop van déng trong tap luyén béng ré.




MON BOI

(Céac em chi tap boi khi c6 nguwéi Ion di cung)
BAl 1
OAP DAY BE (HO) BOI NHO DAU KET HOP
THO TRONG NUGC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac dap day bé (ho) boi nho dau
két hop thd trong nudic.

— Nghiém tug, tich cuc trong tap luyén; cd y thic hinh thanh

théi quen van dong, tap luyén thé duc thé thao hang ngay.

@ Knoi dong
+ Xoay cac khop
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€©) Tro choi b tro khéi dong
Trd choi Di chuyén tiép surc theo c&p

i = s eh— R -

. e ————— e ——] p——

Dap day bé (hd) boi nhd dau két hop thé trong nuwéc
+ TTCB: Plng thang, hai tay budng tw nhién.

+ Dong tac: Hit mét hoi that sau, ngdi xubng chim dau trong nwée rdi théd ra
tr tr (bdng miéng hodc mai). Khi thé ra gan hét thi dap chan vao day bé
(hd), bat nhay nhé dau 1én khdi mat nuwéce, hit hoi vao.

iy T it
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Luyén tép nhém
@) Tro choi van dong bd tro mén Boi
Tro choi Ca lan




o Hinh nao dwéi day thé hién déng tac dap day bé (hd) boi nho dau
két hop thé trong nwée?

€ Em thuc hién dong tac dap day bé (hd) boi nhé dau két hop thé
trong nwdc khi di boi cung ngwoi than.




BAIl 2

KHUA TAY TRONG NUOGC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac khua tay trong nudc.

— Nghiém tlc, tich cuctrong tap luyén; 6 y thiic hinh thanh thoi
quen van dong, tap luyén thé duc thé thao hang ngay.

+ Xoay cac khop + Chay theo vong trén, vo tay

€©) Tro choi bd tro khdi dong
Trd choi Di chuyén ngang




o Prng tai ché khua tay trong nwéc

+ TTCB: Hai chan dwng réng ’bﬁng vai, nguoi hoi cui, hai tay dua ra truéc
ngang mat nwéc, ban tay sap, cac ngon tay khep.

+ Pong tac: Hai tay dwa sang hai bén réng hon vai, 1ong ban tay hoi chéch ra
ngoai. Sau d6 thu hai ban tay vé trwéc nguc, Idng ban tay hwéng vao nhau.

TTCB

9 Di chuyén khua tay trong nuwéc

+ TTCB: Haichéan dang réng _béng vai, nguoi hoi cui, hai tay dua ra trudc
ngang mat nwoéc, ban tay sap, cac ngon tay khep.

+ Déng tac: Di chuyén Ién truvdc két hop khua tay trong nuwéc.




Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

Luyén tap nhém

@) Tro choi van dong bé tro mén Boi
Trod choi Xoay vong déi huéng




€@ Hinh nao dudi day thé hién dong tac ding tai chd khua tay trong nwéc?

9 Em thwe hién déng tac di chuyén khua tay trong nwéce khi di boi cung
nguwoi than.




BAI 3

OAP CHAN TRONG NUGC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac dap chan trong nudc.

— Nghiém tlc, tich cuc trong tap luyén; ¢6 y thic hinh thanh
théi quen van dong, tap luyén thé duc thé thao hang ngay.

@ Knhai dong
+ Xoay céac khép + Chay tai chd, vb tay

€) Tro choi bd tro khdi dong
Tro choi Kéo cua lra xé
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€@ Ngdi trén thanh bé (hd) boi tap dap chan trong nwéc

+ TTCB: Ngbi trén thanh bé (hd) boi, hai tay chdng ra sau, ngudi hoi
nglra, nang ban chan ngang bang véi mét nwéc, dubi thdng chan va mai
ban chan.

+ Dong tac: Hai chan luan phién nang Ién, ha xubng dap vao nuwéc.

€@ Nam sép trén thanh bé (hd) boi tap dap chan trong nwéc
+ TTCB: Nam sép trén thanh bé (hd) boi; thdn ngudi va bung ndm & trén;
dui va chan & dwéi nwdc: dudi théng chan.
+ Daéng tac: Hai chan luan phién nang 1én, ha xuéng dap vao nuéc.




€ Dap thanh bé (hd) boi tap dap chan di chuyén trong nuwéc

+ TTCB: Blng gan thanh bé (hd) boi, hai tay dua
ra truéc.

+ Dong tac: Hit mét hoi that sau, nin thé ngdi chim
dau trong nwédc, ngudi db vé trude, hai chan co

lén dap manh vao thanh bé (hd) boi, Iwét ra roi
thwe hién dap chéan, khi gan hét hoi thi dirng 1én.

Luyén tap nhém




€©) Tro choi van dong bd tro mén Boi
Trd choi Tham hiém dai duong

f
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€ Hinh nao duéi day thé hién dong tac ndm sép trén thanh bé (hd) bo'
dap chan trong nwéc?

@ Em thuc hién dong tac dap thanh bé (hd) boi dap chan di chuyén
trong nwée khi di boi cung nguwoi than.




BAl 4

OAP CHAN, KHUA TAY DI CHUYEN TRONG NUGC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac dap chan, khua tay di chuyén
trong nudc.

— Nghiém tug, tich cuc trong tap luyén; 6 y thic hinh thanh
théi quen van dong, tap luyén thé duc thé thao hang ngay.

@ Knai dong
+ Xoay cac khép + Ditheo vong tron, vo tay theo nhip 1 -2

€) Tro choi bd tro khéi dong
Tro choi Bi chéan vijt
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o Prng gap than khua tay trong nwéc
+ TTCB: Birng thang, hai chan réng bang vai, hai tay dwa ra trwdre, ban tay sap.

+ Bong tac: Hit mét hoi that sau, gap than chim mat vao trong nuwéc, sau do
khua tay, khi gan hét hoi thi dirng 1&n.

€©) Dap chan, khua tay di chuyén trong nwéc
+ TTCB: Blrng thang, hai tay dua ra trwédc, ban tay sap.

+ Dong tac: Hit mét hoi that sau roi _dap thanh bé (hd) boi thuc hién lwot
nwéce, sau d6 dap chan, khua tay dé co thé di chuyén trong nwére, khi gan
hét hoi thi dirng 1€n.
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Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi
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Luyén tap nhom

€) Tro choi van dong bd trg mén Boi
Tro choi £6i nao nhanh hon
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€@ Hinh nao duéi day thé hién dong tac dap chan, khua tay di chuyén
trong nwdc?

e Em thuc hién dong tac dap chan, khua tay di chuyén trong nwéc khi
di boi cung ngu®i than.

-




BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir

Bai tap phdi hop

Bat béng

Giai thich thuat ngir

Cac bai tap duoc thuc hién két hop cung nhau

Dung tay don va gitr bong tu phia trudc dén.

dé dat duoc muc dich chung.

56

C
Chuyén béng

(trong bdéng rd)

Chuéng ngai vat

Dung tay dua hoac day béng cho ngudi khac.

73

Vat thé nhan tao hay tu nhién dé can budc tién,

gay trdé ngai.

47

Dan béng
(trong béng rd)

Dung tay diéu khién béng nay trén mat san.

69

Di chuyén

Doi vi tri cta co thé (bang cach di, chay hoac
bat nhay,...).

66

D

Pi déu

Piém so

Cach di theo nhip thédng nhat, khi bt dau di

chan trai budc trudc.

Bao cao vi tri dung cua minh theo thu tu trong
ddi hinh, déi ngd.

26




MUC LUC

Noi dun
L] g

Chu dé 1: Dai hinh déi ngo
Bai 1. Bién ddi déi hinh tr mét héing doc thanh hai, ba héng doc
vé nguoc lai

Bai 2. Bién déi doi hinh tr mét héing ngang thanh hai, ba héing ngang
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