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Gidi thiéu muc tiéu cldia bdihoc; cung
cdp nhdng bai khdi déng vd 1o chaoi
hé trg khdi déng giup cdc em ldm
néng cd thé va tqo sy hidng thu.

Giup cdc em chiém linh ki€én thdc mdi |
théng gqua hinh dnh cdc déng tdc
tryc quan kém mé td ngdn gon. ;

Gidp cdc em clng cb kién thuc va !
hinh thanh phdm chdt, ndng Iuc bdng !
inh ;thuc da dang: luyén t@p !

| cénhaf. I énfdp cap(daililyentap |
’rheo nhém; cung cap cdc 1o chai b8 :

~ trd ki€n thic mdéi dé€ viia cling cé via :
. gidi frisau bai hoc. ‘

Gilp cdc em phdt trién phdm chdt,
ndng Iuc théng qua nhdn biét cdc
finh huéng va vén dung kién thuc da
hoc vdo cudc séng.

VAN DUNG

QUY USC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH
TICB Tu th& chudn bj

—_— Hudng chuyén déng clia co thé
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""" - Pudng di chuyén :
:
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—p Thi tu thuc hién cdc tu th€, déng tdc

Hady bdo qudn, giir gin Sdch gido khoa dé danh tdang
cdc em hoc sinh lop sau
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Sdch Gido duc thé chdt 2 dugce bién soan theo dinh hudng
phdt trién phdm chdt va ndng luc cla cdc em. Cdc ndi dung
va hinh thiic tdp luyén dudc trinh bdy theo huéng md nhung
van ddm bdo tinh k& thia 1 18p 1 va tinh phd hdp vdi hoc
sinh 18p 2. van gitt phudng chdm |8y ngudi hoc Idm trung tadm.
phdt huy 18i da ndng luc vaphdm chdt cde ngusi hoc.

Cudn sdch gidp cde em biét thuc hién vé sinh cd nhdén. ddm
bdo an todn trong tap luyén; mét s& kindng co bdn vé déi hinh
doi ngl. bai tap thé€ duc, tu thé vén déng cd bdn va nhing
déng tdc lam quen vdi thé duc nhip diéu hodic béng dd.

Trong mdi bai hoc. théng qua cdc hinh vé& sinh déng sé giup
cdc em nhdn biét cdc déng tdc mdi. hinh thiic tdp luyén, trd
chdi van déng. tao diéu kién dé& cdc em thudng xuyén tdp luyén
véi ban bé va ngudi than gidip ndng cao stic khoé bdn than.

Hi vong cudn sdch sé& Id mdt ngudi ban ddng hdnh clng
cdc em trong tdp luyén va hoc tdp mén Gido duc thé chdt.

Tréan trong.
NHOM TAC GIA



Phdn mét

1. Vé sinh ¢& nhén

+ Rda tay trude va sau khi dn udng, + Tdm rdia sach sé.
di vé sinh, tap luyén.
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+ Méng tay, méng chdn nén
dudc cdt ngdn.




« Peo khdu trang khi cdn thiét (bj cdm cum., trdnh khdi bui....).

2. PAdm bdo an todn frong tép luyén

+ Mdic tfrang phuc th& duc sach s&, pht hgp v8i cdc mén thé thao khi
tdp luyén.

+ Bdm bdo san tdp sach sé&, khéng dm udt, tron trudt va khéng cé cde vat
dung nguy hi€m.




+TAp luyén dudi béng rdm. trédnh tap dudi ndng néng.

+Khdi dong trudc khit@p luyén dé  +Thd 18ng co thé sau khi tdp luyén.
trdnh chdn thuong.

+UBNng nudc méi khi cdm thdy khdt. + Trdnh tap luyén khi md&i dn no
hodc dang ddi. Hay bdo vdi gido
vién néu cdm thdy mét mai.
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VAN DPONG CO BAN

Chi dé: POI HINH POI NGU
Chi dé: BAITAP THE DUC |
Chu dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN
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z TR

1. Muc tiéu

- Bi&t va thyc hién dugc déng téc chuyén ddihinh hdng doc. hdngngang
thanh déi hinh vong tron.

- Cé vy thuc kiludt, dodn k&t va tinh thdn tap thé.

2. Kh3i déng

Chay tai chd

\fy

3. Tré choi hé trg khdi déng

Tro chdi "Chay nhanh vao &*



| KIEN THUC M6 |

1. Chuyén déi hinh hang doc thanh déi hinh vong tréon

» Chudn bj: BSi hinh hang doc ool o N

(dung nghiém).

T
P khéu lénh: “Thanh vong tron di
thudng (chay thudng).. Budc (Chay)!”.
P Déng tdc: Cdc ban 14n lugt di
chuyén ngudc chiéu kim déng hd
thanh vong fron (bdt ddu 1 8 1 dén
hét). Khi d& tgo thdnh vong tron.,
cdc ban vdan 1iép tuc di chuyén d&
diéu chinh vong trén cho phd hgp
véi dia hinh cy thé.
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B Khdu Iénh: “BXing lqi.. Bdng!”.
P DSng tdc: Tat cd ddng lqi, mat
hudng theo chiéu vong tron.



B Khdu Iénh: “Bén trdi.. Quay!”.

P Dong tde: Tat cd thuc hién déng
tdc quay frdi dé€ quay mdat vdo trong
vong tron.

» Chudn bj: BSi hinh hang ngang
(dung nghieém).

» khdu [énh: “Thdnh vong tron di
thudng (chay thudng)... Budc (Chay)!”.

B DAng tdc: Cdc ban 1an lugt quay
sang phdi va di chuyén ngudc chiéu
kim ddng hé thanh vong fron (b&t
ddu ti 18 1 d&n hé&t). Khi dd tao thdnh
vong trén, cdc ban van tiép tuc di
chuyén d€ diéu chinh vong rdn cho
phd hdp vdi dia hinh cu thé.



P Khdu Iénh: “Blng lqi.. Bung!”.
P Dong tace: Tat cd ding lqi. mat
hudng theo chiéu vong tron.

3 | T{Ugfu., !?nh: “Bén trdi.. Quay!”.
» A:g fdc: Tat 'cd thuc hién

déng tdc quay trdi d€ quay
mdt vao trong vong tron.

Luyén tap theo nhém

11



+ Tro chdi rén luyén doi hinh déi ngu

Tro chdi "BS khan”

F 7 3
= |

1. Em thuc hién chuyén déi hinh t& hang doc. hdng ngang thanh déi hinh
vong tron sau khi nghe khdu I1énh ndo?
A. "Thanh vong tron.. Bil”,
B. *Thanh vong fron di thudng (chay thudng).. Budc (Chay)!".

2. Em va cdc ban tdp hdp thanh déi hinh vong tron dé€ cling nhau tdp thé
duc dudi san trudng.

12



Z TR

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc chuyén ddi hinh vong tron thanh doi
hinh hang doc. hdng ngang.

- Cd4 y thuc ki lugt, dodn k&t va tinh thdn téap thé.

2. Khdi déng

ailie

ay cdc khép

Chay vong fron theo dia hinh tu nhién
3. Tré choi hd trg khdi déng

Trd chai “Két ban”

13



KIEN THUC MG |

1. Chuyén déi hinh vong trén thanh déi hinh héng doc

B Chudn bi: Bi hinh vong rdn (didng
nghiém, mdt hudng vao trong vong tron).

B

- 3D

K 39

PIKf{%Lj; Lj:wg ‘a‘:Bén 'phé’:i... Quay!”.

p DSng tac: Tat cd thuc hién déng tdc
quay phdi d€ quay madt theo hudng
vong tron.

» Khdu lénh: “Thanh 1 (2. 3. 4) hdng doc
dithudng (chay thudng).. Budc (Chay)!”.
» Déng tde: Cdc ban di chuyén theo
chiéu vong tfron (ngudce chiéu kim déng
hé). sau dé bdt ddu i 18 trudng 18 1.
Idn lugt tdch khdi vong tron chuyén
thanh 1 (2. 3. 4) hang doc tqi vj tridudgc
quy dinh.



2. Chuyén déi hinh vong tron thanh déi hinh hang ngang

» Chudn bj: B6i hinh vong tron
(ddng nghiém, mdt hudng vdo
frong vong tron).

B Khdu I[énh: “B&n phdi.. Quay!”.
P Déng-tdc: Tdt cd thuc hién déng
tde quay phdidé quay mdt theo
hudng vong tron.

B khdulénh: “Thanh 1(2,3,4)hdngngang di thudng (chay thudng).. Bude (Chay)!”.
B Pong tdc: Cdc ban di chuyén theo chiéu vong trén (nguge chiéu kim
déng hd), sau dé bat ddu U 18 trudng 16 1. 1&n lugt tdch khdi vong tron
chuyén thanh 1 (2, 3, 4) hang ngang tai vj tri dudc quy dinh.
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LUYEN TAP

Luyén tGp theo nhém

VANDUNG

Em cung cdc ban
chuyén déi hinh vong fron
thanh déi hinh hang doc dé
di chuyén I&n I8p sau khi
tap thé duc gida gid.

16




i‘ i MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc déng tdc gidm chdn tai chd, dung laqi.

- Cé y thuc ki lugt, biét gilp déd ban trong tdp luyén.

2. Kh3i déng

Chay tai chd k&t hdp vé tay theo nhijp
3. Tr6 choi hd trd khéi déng

Tro chdi “Bi nhanh - di chédm”

17



KIEN THUC MG

Giam chan tai chd, ding lai

B TTCB: Bdng nghiém.

B Khdu Iénh: “Gidm chdn.. Gidm!”,

» Déng tde: Mdt nhin thdng. ddu khéng cui. thdn ngudi thdng. thuc hién
déng tdc Idp lai theo nhip 1 -2,

+ Nhip 1: Néng dL\Ji’Trt‘ji l&n cao, ban chd@n cdch mdt ddt 10 - 15 cm., déng
thdi tay trdi ddnh thang ra sau. tay phdi gdp trudc nguc. Ti€p theo. cung
mot Iie gidm chdn trdi xuéng dét (ddng vdo nhip 1). ndng dui phdi lén cao,
tay phdi ddnh thdng ra sau, tay frdi gdp frudc nguc.

+ Nhip 2: Ti€p theo nhip 1. chdn phdi gidm xudng dat (dung vdo nhip 2).
ndang dui tréi lén cao, tay trdi ddnh thdng ra sau, tay phdi gdp trudc nguc.

d

» Khdu Iénh: “Bdng lai.. Bdng!”.
P Pong tdc:

- Dy 1énh “Bung lqi..” khi bdn chdn phdi cham ddat. chdn trdi tiép tuc
ndang lén dé€ thuc hién nhip 1.

- Péng lénh “Bung!” (vao thdi di€m bdn chdn phdi cham ddt) & nhip tiép
theo thi chdn trdi gidm thém mdt nhip rdi dua chdn phdi vé thanh tu th&
ddng nghiém.




LUYEN TAP

1. Luyén tGp cé nhéan

VAN DUNG

Hinh ndo thé hién ding
déng tdc gidm chan tqi chd?

2. Luyén tap cap déi

19
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Bai1 DONG TAC VUON THG VA PONG TAC TAY

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuyc hién duge déng tdc vuon thd va déng tdc tay.

-Tich cuc, ty gidc trong t@p luyén.

2. Khi d6ng

( Q) C j;ap:) }\ { ‘:gv}é 6“&

:uuur

Xoc:y cdc khdp

Pdnh tay cao - tay thdp

3. Trd chdi hé trg khéi déng
..VE‘) tay thdp!

Trd choi V& tay cao - thdp theo hiéu Iénh”

21



KIEN THUC M6 |

{TICB: % {'Nhip 1: Budc chan fréiy #Nhip 2: Thu tay % {Nhip 3: Bua 3 { Nhip 4:

: budng E ' sang hgang. dua hai ! tyé dc:n chéo !'haitay dang! ! Vé TICB
\.nghiém ;' fay sang ngang -1&n 1§ i o e\ g i ithératu
""""" : cao.ldngban tay '} it g ngodi,! ﬁ:&&g Ef: ! tU bang

t hudng vao nhau, i i cui dé:u ‘rhc"j iingliamat, | imiéng
i nglia mdt, hit sGu i irc: U tU bang iih‘rsdu vao i Tt
! vc:o bdng mui ? '.mléng Jibang mai ¢

|Nh|p 1: BU&c Chdn'n'Nhlp 2: Pua hai
i frdi sang ngang. iitay |én cao,
i dua hai tay dang |1 déng thai vé hai

:’Nhlp 3: Ha hc:u‘:
' tay xuéng
i ngang vai,

(]
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ngang. ban tay Hban tay,nglia i iban tay sdp.
-nch: iimdt, matnhin | i mdthudng
------------------- “\theo tay \frudce

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

22
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LUYEN TAP

1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén tap cap doi

vz

Trd chai “Tung béng vdo ré”

VAN DUNG

1. Hinh ndio thé hién nhip 1 cda déng tdc vuon thd?

i o
[ 'Fk,

i

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em hdy van dung bdi tdp nay dé tdp thé duc budi sdng hdng ngdy.

23



Bai 2 PONG TAC CHAN VA PONG TAC LUGN

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién duge déng tdc chdn va déng tdc ludn.

-Cé vy thuc kiludt, dodn két, hd trg I&n nhau trong luyén tép.

2. Kh3i déng

LS

Ep déo ngang

v F m
¥ b (2
b
——;
.. B
iy k!
4 ]
|

Ep déo doc
3. Tré choi hé trg khdi déng
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Trd chdi * Chuyén bong theo hang ngang”
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KIEN THUC M1 |

1. Péng tédc chan

{Nhip 1: Bu6c

; -: {' Nhip 2: Khuyu
1 Bdng '} chdn trdi sang

! gbi chdn frdi,

i nghiém ! i ngang, hai tay E gid chdn phdi nhip 1
""""" : dang ngang. i ’rhéng hc:u tay e el
'  ban tay s&p g { b
..,_ ............... - It *L

R S i chan fréi, mat
t huéng trudc

‘

'Nhlp 1:Budc % {Nhip 22 Nghiéng “Nhip 4:

i chdn trdisang | i ludnsang tréi, i vé TICB

ingang. dua i ifaytfrdichéng 1+ inhipl1  } ST
""""" ' hai tay dang | Ihéng, tay phdi |

ingang.ban | ithdng dpnhe i

i fay nglia i ivado tai, kiéng goti

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

25



LUYEN TAP

1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén tap cap déi

Trd choi *Bdéi ban cung tién”

2. Em hay tdp cdc badi tap th€ duc d€ rén luyén suc kho?d.

26



Bai3 DONG TAC BUNG VA PONG TAC TOAN THAN

ii MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc bung va déng tdc todn than.

-Tich cuc, tu gidc frong qud trinh luyén tap.

2. Khi d6ng

(ua Qw !

/V“\

Cdp. dubi gbi

3. Tré choi hé trd khdi déng

Lugt vé

Lugt di
Trd chai “Chuyén béng qua ddu - qua chdn”

27



KIEN THUC M6 |

1. Péng tédc bung

{TCB: % iNhip 1:Busc 7} {Nhp2Gap } {Nhip3: % ¢ Nhip 4:
1 Pdng 1 ichdn trdisang ! "rhdn gidhai | ' ' Ping thdng. ! iVé TICB
\nghiém ; ingang. dua hai | -chdn thdng, v& | :hc:u tfay dang i e
""""" itay lén cao, 16ngi 1 haiban tay vc:s:' ' ngang. ban |

iban tay husng | rﬁ‘mu n :

ivéo nhau., nglit.‘»’: i theo ngiﬁ;&é %'L{%‘!‘t}

.mc:’r mdt nhin |

I‘rhet:) ‘rc:y J

"Nhlp 1: BuSc chdn" “Nhip 2: Thu

) ‘Nhip 3: Bing
i Bung 1 ifrdiratude, khuyu i ichdn fraivé,

1 thdng, dua

inghiém , : gdi. chén sau i i 1 gép than, haii .hc:u tay dang
""""" i thang. hai ban E ' chan thdng. E i ngang, ban
i chan cham d&t, | ihaibantay i -’rc:y ngda
: dong ihdildud hicl | hudngyao | 3z eeeseedeacsanies
i fay dang ngang. i imuhaiban i
:‘bc:n tay sép j ] chc’m 5

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

28




2. Luyén tap cap doi

VAN DUNG

1. Hinh bén th& hién nhip thd mdy
clia déng tdc bung?

2. Cdc em thudng xuyén tdp cdc déng tdc clia badi tdp thé duc vao budi
sdng dé tdng cudng suc khoé.

29



PONG TAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA

Bai 4
i z M& PAU I
1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dugc déng tdc nhdy va déng tdc diéu hod.
- Cé y thuc ki ludt, dodn k&t, hé trg 1dn nhau trong luyén tdp.

2. Khdi déng

Ep déo ngang

3. Tré choi hé g khdi déng

Tro chdi "Bat qua chudng ngai vat”

30



KIEN THUC MG |

N

1. Déng téc nhdy

-------------------- =

% {Nnip 1:Batnhdy % {Nhip2:Bat 3 {Nhip8:Nhu % {Nhip 4:Bat
i 1 lén (tach hai : 'nhc:y én vé: .nhlp 1 nhung | 'nhc:y |&én vé'!
i i chan), déng thsi i .TrCB i tvdhaiban i .TrCB i
*  1duahaitay dang i tse-meme-e-ee . I’rc:y vaonhau i “s--==---aeaee i

' ngang. ban tay gl L frén cao y

i sdp. khiroi xuéng I l{ T "1rvir}

I dung hai chan | fff E

' 16ng bc:ng vai ¢}

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

2. Péng téc diéu hoc‘:

STICB: ‘Nh|p1 Budc chan {Nhip 2: Gap ‘::Nhups Pung % {Nhip4: %
i Bung -‘rrc:u sang ngang, ! ithdn, ddng thai |1 thdng. déng | i V& TICB !
i, nghiém ! iduahaitaylén i:hudnghaitay iithdiduahai AR d
RN ; ' cao.ldc haiban ! ixuéng ddat,lac i:tay dang ]
-’rc:y ngliamat, i i hai ban tay, ii ngang. lac haii
. mc:‘r nhin theo tay ; igid haichén  !ibantay |
.................... ! '.Thqng e’

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

31



LUYEN TAP

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

3. Luyén tap theo nhém

. . ~ » »
nrﬂv@ _
\&ai“ﬂaz ‘ -~ a '8

Tro chdi " Cham vat”

1. Hinh ndio thé hién nhip 2 cla dong tdc diéu hod?

Hinh 1 Hinh 2
2. Em thudng xuyén tdp thé duc vdi ngudi than.

32
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1. Muc tiéu
— Bi&t va thyc hién dudc cdc déng tdc ditheo hudng thdng.

- Cé y thuc kiludt, gidp d& nhau trong tép luyén.

2. Kh3i déng

Xoay cdc khdp

Ep déo doc Ep déo ngang

3. Tré choi hé trg khéi déng

Tro chdi “Bi theo hiéu Iénh”

34



B TTCB: bung chdn trudc — chd@n sau, hai tay budng tuy nhién.

p Dong tdc: TU vach xudt phdt. di thudng gitta hai vach gidi han ”rhcamg
hudng dé&n dich. ddu va than thdng. hai tay phdi hgp tu nhién. mdét nhin
phia trude.

2. Pi trén vach ké théng

B TTCB: Bung chdn trudc — chdn sau, hai fay budng tu nhién.

» Dong fdc: TU vach xudt phdt, di thudng trén vach ké thdng dé&n dich. ddu
va than thdng. hai tay phéi hdp tuy nhién, mdt nhin phia trudc.

3. Di kiéng gét theo huéng théng

B TTCB: bing chdn trudc — chdn sau. hai tay chéng héng.

B DSng tdc: TU vach xudt phdt, nhdc gét chdn [én va thuc hién di kiér)g gét
gitta hai vach gidi han thdng hudng dén dich. ddu va than thdng. mdt nhin
phia trudc.

35



4. Di bang gét chan theo huéng thdng

/

¢~ R —.
TICB / t //

B TTCB: bPung chdn trudc — chdn sau. hai tay chéng héng.

p PAng tdc: TU vach xudt phdt, nhdc mui chdn 1én vd thyc hién di bdng
gt chdn gitia hai vach gidi han thdng hudng dén dich, ddu va than thdng.
mdt nhin phia truéc.

5. bi buéc dén ngang theo huéng ihéng

/

P TTCB: Buing thdng. hai tay chéng héng. vai frdi hudng vach xudt phdt.

P Dong tdc: TU vach xudt phdt, budc chdn trdi sang ngang. sau dé thu
chdn phdi ddt sdt chdn trdi, cd thé thuc hién di gitta hai vach gidi han thdng
hudng dén dich, mdt hudng vé hudng di.

R l LUYEN TAP T

1. Luyén t@p c¢a nhéan 2. Luyén t@p cap doi

36



3. Luyén téap theo nhém

Hinh 1 Hinh 2

2. Khi qua dudng, em hdy di trén
vach danh cho ngudi di bo.

37



Bai 2. PI THAY DOI HUGNG

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc déng tdc di thay déi hudng.

- Cé y thuc kiluat, dodn két, hé trd 1dn nhau trong tép luyén.

2. Khdi déng

1=
i}

Ep déo ngang GCdap. dudi gbi

Ep déo doc
3. Tré chdi hé trg khdi déng

3

Trd chai “Ddu chdn tiép néi”
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KIEN THUC M&I |

P TTCB: Bung chdn trudc - chdn sau, hai tay budng tu nhién.
1. bi frén dudng ngodin ngoéo

TU vach xudt phdt, di thudng gidia hai vach gidi han frén dudng pgoén
ngoéo dé&n dich. ddu va than thdng. hai tay phdi hdp tu nhién, mdt nhin
theo hudng di.

2. Di chuyén huéng phdi -trdi

&
r —» £

TTCB o r— Ao

TU vach xudt phdt, di thudng dén cdc vat chudn thi chuyén hudng di,
ludn phién chuyé&n hudng phdi - trdi cho dén dich, ddu va than thdng. hai
tay phdéi hdp tu nhién, ma&t nhin theo hudng di. khéng cham hodc Iadm léch
vat chudn.

3. Pi luén vat chudn

T vach xudt phdt, di thudng luén qua cdc vat chudn dén dich, ddu va
than thdng. hai tay phdi hdp tu nhién, mdt nhin theo hudng di, khéng cham
hodc Idm Iéch vat chudn.
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4. bi theo vong cung

T vach xudt phdt, di thudng gitta hai vach gidi han theo vong cung dén
dich. ddu va than thdng. hai tay phdi hdp tu nhién, mdt nhin theo hudng di.

5. Di theo huéng thdng - quay ddu

= W

TICB

Td vach xudt phdt, di thudng thdng hudng dén vat chudn. vong qua vat
chudn va di thdng hudng vé vach xudt phdt, ddu va than thdng. hai tay phdi
hdp ty nhién, mdt nhin theo hudng di, khéng cham hodic Iam l&éch vat chudn.

LUYEN TAP I
TR

1. Luyén tap cé nhén r
ol

/

2. Luyén tap cap déi




3. Luyén tap theo nhém

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

3\
P - oA 7
Taﬂwﬁm@

Tro chai “Ai khéo hon ?*

ﬁ:tﬂ VAN DUNG I

1. Em cung cdc ban di lén I16p 2. Em hdy cung gia dinh dibd moi
trudc mdi budi hoc. budi sdng cudi tudn dé rén luyén
siic khoé.

41



Bai3 CHAY THEO HUGNG THANG

iz M3 PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdc ddéng tdc chay theo hudng thdng.

- Nang cao tinh thdn tu gide, tinh thdn tdp thé, bi&t giup dd ban be.

2. Kh3i déng

Ep déo doc Ep déo ngang Gdp. dudi gbi

3. Tré choi hé trg khéi déng

Trd chai “Chay tai chd theo nhip”
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 KIEN THUC M&1 |

P TTCB: BUng chén trudc - chdn sau, thdn ngudi hai ngd vé trudc. hai tay
budng tu nhién.

1. Chay theo huéng ihéng
I{}{ _;

—

TU vach xudt phdt, chay thudng gitta hai vach gidi han thdng hudng dén
dich, hai tay phéi hdp tu nhién, mét nhin phia trudc.

2. Chay c6 mang vat tréntay theo httdng*lhéng

Thuc hién tuong tu chay theo hudng thd ng nhung cé mang vat frén tay.
3. Di két hop chay theo huéng théng

TU vach xudt phdt, di thudng nhanh dén., sau khi qua vach quy dinh,
chuyé€n sang chay thudng gitta hai vach gidi han thdng hudng dén dich,
hai tay phéi hgp tu nhién, md&t nhin phia trude.
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LUYENTAP |

1. Luyén tGp cé nhan 2. luyén tap cap déi

‘\

d
bC\*

Dinhﬂnh hay
+ Tro chdi rémidyeén kinang van dong?@h%n

Trd chai “Chiém 6"

1. Hinh bén thé& hién déng tdc
chay ndao?

2. Em van dung chay theo hudng thdng khi tham gia cdc trd chdi.
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Bai4 CHAY THAY B3I HUGNG

i: MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc déng tdc chay thay déi hudng.

- Tich cuc. tu gidc frong tdp luyén.

2. Kh3i déng

Ep déo doc Ep déo ngang

3. Trd choi hé trg khdi déng

Trd chai “ Chuyén bdéng tiép sic”
45
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KIEN THUC M&1 |

B TTCB: BUng chdn trudc - chan sau, thdn ngudi hai ngd vé trudc. hai tay
budng tu nhién.
1. Chay trén dudng ngodin ngoéo

e

T vach xudt phdt, chay thudng gidta hai vach gidi han trén dudng ngodn
ngoéo dén dich, hai tay phdi hdp tu nhién. mdt nhin theo hudng chay.

2. Chay déi huéng frai

T¢ vach xudt phdt, chay
thudng dén cdc vat chudn
thi chuyén hudéng chay
sang trdi va cd ti€p tuc nhu
vay cho dén khi quay lai vat
chudn ddu tién. hai tay phéi
hagp tu nhién, m&t nhin theo
hudng chay. khéng cham
hodc Iam Iéch vat chudn.

TU vach xudt phdt, chay thudng dén cdc vat chudn thi chuyén hudng
chay. ludn phién chuyén huéng phdi - trdi cho dé&n dich. hai tay phdi hop
ty nhién, mdt nhin theo huédng chay. khdng cham hodic lam Iéch vat chudn.
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4. Chay luén vat chudn

TU vach xudt phdt, chay thudng ludn qua cdc vat chudn dén dich, hai
tay ph&i hgp tu nhién, mdt nhin theo hudng chay. khéng cham hodc Idm
l&ch vat chudn.

5. Chay véng vat chudn

TU vach xudt phdt, chay thudng thdng hudng dén vat chudn, sau dé vong
qua vdt chudn va chay ’rhéng hudng vé vach xudt phdt, hai tay phéi hgp tu
nhién, mdt nhin theo hudng chay. khdng cham hodc Iadm I&éch vat chudn.
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2. Luyén tap cap déi ol

_ 1" 2 S -
7 37 Tailieu. ¢ mm

+ Tro chdirén luyén kinang vc‘fm,déjng vd phdn xa

“\S e |

Trd chai “Chay theo & s6”

ﬁlﬂ VAN DUNG I

Em cung cdc ban tham gia
héi thi chqy d€ tang cudng
sic khoé.
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Bai b CAC PONG TAC NGOI CG BAN

iz MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc ddng tdc ngdi cd bdn.
- Nang cao tinh thdn ty gidc, tinh thdn tép thé, bi&t gilp dad ban be.

2. Kh3i déng

Ep déo doc Ep déo ngang Gdp. dudi géi

3. Tré choi hé trg khédi déng

Trd chaoi “Ngdi chuyén vat”
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_|

:' U TTCB, ngdi trén nla trudc cla hai
' ban chdn, hai tay dua ra trudc chéng
¢ cham ddat, mat nhin vé frudc

____________________________________________

{70 TICB, ngdi bét tu nhién xuéng, hai
' chén dudithdng ra trudc. lung ’rhc:ng

. hc:u tay chéng ra sau, mat nhin vé ‘rrUdc}'

____________________________________________

T TICB, ngdi bét tu nhién xuéng, hai chan’
- khoanh chéo nhau phia trudc, IUng thdng.
N hc:u tay ddt 1én dui, mat nhin vé trudc

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

o I
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1
1
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1
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LUYEN TAP

1. Luyén t@p c¢é nhan 2. Lluyén tap cap déi

l'u pmie] |
PR

3. Luyén tap theo nhém + Trd chdi ren luyén kindng
Q vén déng va phdén xa

Hinh 2 Hinh 3

2. Hinh ndio thé hién tu thé ngdi hoc 16t cho c6t séng clia em?
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1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudge cdc déng tdc quy co ban.
- Tich cyc. tu gidc frong tdp luyén.

2. Khdi déng

Ep déo doc Ep déo ngang Cdp, dudi gdi

3. Tré choi hé trg khédi déng

Trd chdi “Bi khuyu géi qua dudng hep”
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KIEN THUC M&I |

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

'TFCB Quy cc:o :

e et O

TU TTCB, ddt hai g&i xuéng, dudi mui

chdn thdng vé sau, ngdi trén gét chan,
lung thdng. hai tay ddt1én dui, mat nhin
vé frudc

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

Tu TTCB, nédng than Ién, IUng
thdng. hai tay buéng tu
nhlén mdt nhin vé trudc

________________________________

o
e

- Tu TTCB, budc moét chdén rédng v
i i frudc, lung thdng. hai tay chén
i hdng, mat nhin vé truéc

_____________________________________

(QfD*

-



LUYEN TAP

1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén tap cap doi

3. Luyén tap theo nhém « Tro chdirén luyén kinding
vén déng va phdn xa

Trd chaoi “NS&i hang vé dich”

1. Hinh ndo dudi day thé hién didng tu thé quy cao?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
2. Em vdn dung cdc déng tdc quy trong bdi tdp thé duc nhip diéu.
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- €D

CAC TU THE PAU CO
KET HGP CHAN CO BAN

iz MG PAU I

1. Muc tiéu
— Bi&t va thuc hién dudc cdc tu th& ddu cé k&t hdp kiéng gét va ddy héng.
- Ty gidc. fich cuyc va ndng déng trong tdp luyén.

2. Kh3i déng

8” Q 10 11 1-2
Bdi khdi déng vdi nhac
3. Tré choi hé trg khdi dong

Trd chai “Tim ngudi chi huy”
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KIEN THUC M6 |

1. Céc tu th€ déu cé két hdp chan kiéng gét

M

| nhung kiéng

i hai tay |
: \ go‘r hai chén

‘ chong héng

h
e
= (Q =z

. nhlp 2

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

“Nhip 5: Ha got hai’ f Nhlp 7:Ha goT hc::u‘I
- chdn, nghiéng t chén, nghiéng
L ddu sang trdi ] d&u sang phdi

I
(]
(]
]
J'

£ Nhip 1: D&y héng

4 i v {Nhip 2. By héng sang’
E rong bdng vai, hai tay i sang frdi, ddng thai | 1 phdi, déng thdi quay

_chdng héng i

\quay dau sang trai dc:u sang phdi

Nhip 3 dén nhip 8 ldn luct Idp lai déng tdc giéng nhip 1, 2.
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LUYEN TAP

1. Luyén tap cé nhan 2. Luyén tap cap doi
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Bai 2 ~_CACTUTHETAY
KET HOP CHAN CG BAN

i: MG PAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dudc cdc tu thé tay vai, tay nguc két hgp kiéng gdt
vd nhdn géi.

- Tich cuyc. ty gidc trong tdp luyén.
2. Khdi déng

Bdi khdi déng vdi nhac

Tr&i mua,
( rdi mual

3. Tré chdi hé #rg khdi déng

Tro chai “Troi mua, troi mua!l”
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KIEN THUC M6 |

1. Céc tu thé tay vai két hgp chan kiéng gét

{Nhip 1: Kiéng gét chén
i rdi, hai tay dang ngang.
1 bc:n tay nglia

{TICB: E)L.rng hai ’rc:y 3 & Nhlp 1: Nhan géi.
- khoanh vuéng goc ! ' md& hai khuyu tay i
' frudc nguc, ban | ' sc:ng hai bén i
i \ fay nam ] RSl 2

F
¥

‘

:‘ Nhip 2: Ha got chdn
1 frdi, kiéng got chén

phdi, hai tay dua 1&én
_cao vé vao nhau

Nhip 2: Bing thdng. dudi

hai tay thdng ra frude.
ddt chéo nhau, tay phdi
Trén tay trdi

Nhip 3 dén nhip 8 Idn luct Iap lai déng tdc giéng nhip 1, 2.

60
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LUYEN TAP

1. Luyén tap c¢é nhén

Trd chai “Chim vé 18”

1. Hinh ndio thé hién dung déng tdc kiéng gét chdn rdi. ddng thdi hai tay
dua dang ngang?

el B 5] s
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em hay tdp luyén thudng xuyén cdc bditap ndy két hap vdinhac.
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€D CAC TU THE CUA THAN
: KET HGP NHUN Gol

1. Muc tiéu
- Bi€t va thuc hién dugc cdc tu thé cla than két hgp nhun géi.
- C6 y thuc kiluat, dodn ké&t, hd trg Idn nhau trong tdp luyén.
2. Khéi déng

Bdi khdi déng vdi nhac
3. Tré choi hé g khédi déng

Trd chai “Phdn xa nhanh”
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KIEN THUC MG |

1. Gap vé ngia than

hip 1: Gap thén ra frudc, hai ta
ang ngang, ban tay sép, ng&n
&u, mat nhin phia trudc

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

Nhip 3: Nglia cang i Nhip 4: “,
i than, hai fay dang i VB TICB!
i.ngang. bdn tay ngla i T

_________________________

:’ Nhlp 7: Thuc ‘:
i hién fuong fu }
l‘ nh|p3 ,:

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

-----------

E s&u ra frude, hai E
\ fay vé vao nhau !

--------------------
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2. Nghiéng than sang trdi - phdi két hdp nhin géi

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

“TICB: Bing % {Nhip 1: Dudi %
i hai chdn réng! | thdng hai fay !
i bdng vai, i i ngang vai, i
! hai tay gap | | déng thoi |
i fridc nguc, ! inghiengthan i
\ban tay sép /7 isang frdi, kiéng i

"""""""" \got chan frai

--------- -

64
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1
1

I
»

Nhip 2: Vé
TTCB nhung

i nhun hai goi

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

e i

o+

"Nhip 3: Bing 3
thdng. nghiéng!
thén sang i
phdi, haitay !
dudithdng, i
kiéng goét chan i
phdi ;

o

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

2. Luyén tap cap dé

-----------



+ Trd chdi van déng b8 trd

FET L B

Trd ehdi “Thinhdy theo'nhac”

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2.Em hdy tdp luyén thudng xuyén bdi tdp ndy dé€ lung khoé manh. chéng
cong. veo cdt séng.
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. Baid CAC TU THE CUA CHAN
S — KET HGP NHUN GOl

1. Muc tiéu
— Bi&t va thuc hién dudgc cdc tu thé cda chdn k&t hdp nhun géi.
- Cé y thuc ki luat, dodn ké&t, hd trg 1dn nhau trong tdp luyén.

2. Kh3i déng

i o

i fai | | I | Iln. .'I ! L \% o {
i ( 5 ¢-_.)
o n -—p -p = m—p o
[, = L5 Sy 4 ; Ea i o i

1

Bdi khdi déng vdi nhac

3. Trd choi hé trg khéi déng

Trd chai “Thd nghe nhac nhdy vao chudéng”
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| KIEN THUC MG |

1. Dat gét ra truéc két hgp nhian géi

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

{Nhip 3: Nhan

&

TICB: Biing

I haitay cohai | i g&i chan phdi, i i g&i chan trdi,
i bén, khuyu tay § 1 ddt got chdn | i dgt got chan
i ngang vai, ban i ! frdira fruée, ! ! phdira trudce,
L fay nédm ‘,: i hai tay dudi i i hai tay dudi
o t thdng ) \ thdng

#

Nhip 1: Nhun
gbi chan phdi,
dua chdn trai
va tay trdi
sang hgang
(ban tay sdp).

Pung hai
tay ép
sat thdan

-,

-----------

i g&i chan frdi,
1 dua chdén
i phdi va tay
i phdi sang

i ngang (bdan

o

ot gy
[ TR ———————————

mui chan i tay sdp). mdi
cham dat i chdn cham
R ” Laat

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

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

e e S T

-----------

-----------

-----------
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TICB: Bung’ { Nhip 1: Nhdn % {Nhip 3: Nnun g&i

ihaitay | | 9Oichdnphdi, | i chdn trdi, dua

ico,céc i i duachanftraira i i chén phdira

I ngéntay ! i sau. haitay dua | ' sau, hai tay dua

| dgtcham | | thdngléncao, | i thdng I&n cao,

\mémvai ;i longbantay | i Iong ban tay
"""""" 5.‘ huéng véo nhau ‘,l 1 hudng vao nhau !

-------------------
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+ Trd chdi van déng b8 trd

Trd chai “Mat xich bén bi”

1. Hinh ndo thé hién dung déng tdc dudi ehdn sang ngang két hgp
nhdn g&i?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em hay tap luyén thudng xuyén badi tdp ndy dé khoé manh.
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Bai 1 BAI TAP KHONG BONG

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdce badi tdp khdng bdéng.

— Cé vy thuc kiluat, dodn k&t va tinh thdn tap thé.

2. Khdi déng
m» ®>

g

e i
=7

Tro chdi “Soi guong”
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KIEN THUC MG |

B TTCB: Bing chdn trudc - chdn sau, than ngudi hoi ngd vé trudc, hai tay
budng tu nhién.

1. Bai tap si’c nhanh chén

TICB Chay hdt gét nhanh Chay ndng cao
ddi nhanh

Khi nghe hiéu Iénh. thuc hién chay hdt gét nhanh tai chéd. Sau hiéu I1énh
ti€p theo. déi sang chay ndng cao du n;*igmr;ml C@é) (én Iuot ddi déng tdc
chay sau madi hiéu I&nh).

2. Chay nhanh vé truéc

TU vach xudt phdt, chay nhanh vé trudc dén vach dich.

1. Luyén tap cé nhén 2. Luyén tap cap déi
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3. Luyén tap theo nhém
\‘(!"'f?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em thuc hién cdc bai tdp khéng bédng cung ban bé trong gid ra chdi.
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Bai 2 LAM QUEN VGI BONG

i: MG PAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dugc cdce bdi tdp Iam quen vdi béng.

- Tu gidc, gidp d& I1dn nhau trong tdp luyén.

2. Khdi déng

¢ -
=5 == . .‘L--_?-i;-_-:
2 3

Cdng co

Trd chai “ Chuyén béng nhanh”
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KIEN THUC M6 |

1. Tiép xtic béng béng dui

v {TICB: bung chdn trudc - chdn sau,
t gu]’ béng bdng hai tay ngang ngUC

i { TTCB: Blng hai chdn réng béng vai, "
| gu]’ béng bdang hai tay

TFCB bung hai chan
ong bc:ng vai, gid
ong bdng hai tay

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

]
i
1
(]
(]
1
I

St

Thc: béng ra dong thdi nang dw
chdn sau 1&én d& 1i€p xuc béng
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4. Cham béng bédng gan bdan chén

1TCB bung hai fay buéng ‘ru 1
.‘ nhién, mdt nhin xuéng béng 5

1. Luyén t@p ¢é nhan 2. Luyén tgp cqp déoi

F 3
|

|[{®
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+ Trd chdi van déng b8 trd

Trd chai “LEy kho bdu”

1. Hinh ndio thé hién déng tdic tung bc’m.g |én cao?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em tu thuc hién cdc déng tdc Iam quen vdi bdng.
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Bdi 3 PA BONG

1. Muc tiéu
— Bi&t va thuc hién dugc cdce bdi tdp dd bdng.
~Tich cuc, ty gidc trong t@p luyén va hoat déng tép thé.

2. Kh3i déng

Cdng co

Trd choi “Chay hdt gét nhanh vé dich”
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\

B TTCB: Bung chdn frudc - chdn sau, chdn trudc dat ngang gdn véi béng.
hai tay budng tu nhién, mat nhin xuéng béng.
» Dong téce: Chdn sau thyc hién dd béng qua vach ké sdn.

2. Di chuyén dé béng ¢é dinh qua vach ké sén

\

P TTCB: Buing chdn trudc - chdn sau, hai tay budng tu nhién.

» Ddng tdc: TU vach xudt phdt, di chuyén dén diém ddt béng va thuc hién
dd béng qua vach ké san.

3. Di chuyén vong vat chudn va dé béng cé dinh vao céu mén

—

N
N ™

B TTCB: Buing chdn trudc - chdn sau, hai tay budng tu nhién.

B Pong tdc: Di chuyén vong vat chudn dén diém ddt béng va dd bdng
vao cdu mén.
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3. Luyén tap theo nhém

80



+ Trd chdi van déng b8 trd

Tré chai “Ba bong ?(gl‘ vach dich”
(i

IHie
1m VAN DUNG I

1. Em luyén tdp déng tdc di chuyén dd béng dé béng di xa hon.

2. Em cung cdc ban luyén tdp cdc déng tdc dd béng sau gid tan hoc
hodc cudi tudn.




B&i 4 DAN BONG

iz MG PAU I

1. Muc tiéu
- Biét va thuc hién dudc cdc badi tap dén bdéng.
- Cé y thuc kiludt, dodn ké&t, hé trg Idn nhau trong tdp luyén.

2. Kh3i déng

Tro chai “Giao fhéng duong bo”
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KIEN THUC M1 |

B TTCB: Blng chdn trudc - chdn sau, thdn ngudi hoi ngd vé trudc. hai tay
budng tu nhién. mdat nhin xuéng béng.
1. Dan béng qua vach ké san

-———>

TU vach xudt phdt, dén béng thdng vé trudc qua vach ké sdn.

Do

2. Dan béng chd@m - diing béng theo hiéu I€nh

Khi nghe hiéu 1&énh “Dan!”, d&n bdng chdm vé trudc. Khi nghe hiéu I&nh
*Dung!”. dung chdn gid béng lqi.

3. Dan béng luén qua hai vat chudn

TU vach xudt phdt, dén béng ludn qua hai vét chudn dinh sdn.
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LUYEN TAP

1. Luyén t@p cé nhéan 2. Luyén tap cap doi

N @

3. Luyén tép theo nhém

Trd chai “Dén béng vé dich”

VAN DUNG

1. K& t&n mét s& ndi dung trong bdi dan béng.
2. Em hdy thuc hién ddn bdéng cting ban bé.
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