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N&i dung va hinh thirc tap luyén theo cac phan kién thirc méi.
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¥y ) Tro choi van déng bé tro ndi dung bai hoc,
% Tro choi ting cwong van dong, tao khéng khi thi dua va

tich cwe trong luyén tap.
¥ | VAN DUNG

Culng c6 ndi dung da hoc qua cac bai tap, van dung bai hoc vao
thuc tién.

Danh muc ki hiéu va chir viét tat

----- >  Puong di chuyén cla dung cu

——>  DPuong di chuyén clia co thé

— Thr tw thwe hién clr dong, dong tac
H. Hinh
TTCB Tu thé chuan b

—

Y D Cac em hdy gii¥ gin can than cuén sach nay,
khong viét, vé hodc t6 mau vao cdac trang sach.



LOINOIIDAU

Cac em hoc sinh yéu quy!

Van dong thuwdong xuyén va dung cach sé gilp cac em co co thé
khoé manh, tinh than thoai méi va hoc tap tét hon. Sach gido khoa
Gido duc thé chét 4 dwoc bién soan v&i muc dich hwéng dan cac em
biét cach cham séc strc khoé va van déng ding cach; biét (rng dung cac
kién thirc, Ki ndng da hoc vao thue tién; yéu thich va hinh thanh théi quen
thwong xuyén tap luyén thé duc thé thao.

Néi dung cudn sach gébm ba phan:

Phan 1. Kién thtre chung: Vé sinh trong khoi dong, tap luyén, hdi phuc
va sau tap luyén.

Phén 2. Van déng co ban, gébm ba chl dé&: Boi hinh déi ngti; Bai tap
thé duc: Tw thé va ki nang van déng co ban.

Phan 3. Thé thao tw chon, gdm hai chti dé: Béng da va Bong ro.

Cung Vvéi sw hwéng dan cla céc thdy, co gido, sach gido khoa

Giao duc thé chét 4 sé ddng hanh va hd tro cac em thuc hién tét cac

néi dung mén hoc, dap ng dwoc cac yéu cau can dat clia Chuwong trinh

Gido duc thé chét 4.

Chuc cac em cé nhitng gid hoc Gido duc thé chét vui, khoé va cé nhiéu
trdi nghiém tap luyén thé duc thé thao thu vi méi ngay!
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o Vé sinh trong kh&i déng

e Can khdi déng ding va du trudc tap luyén dé phong tranh chén thuong.

» Chu y khdi déng ki cac khép, vung cd va thét lwng Vi day la nhirng vi tri dé
xay ra chan thuong khi tap luyén.

Ving c6

Khdp vai Khép cé tay

Khdp khuyu tay

Khép goi

Khép c6 chan

9 Vé sinh trong tap luyén

 B&t dau tap voi cac dong tac don
gian, nhip dé cham, sau dé tang dan
do kho.

« Khitap chu y hit thé sau, hit thd déu.




« Gitra cac bai tap chu y nghi giai lao dé
co thé héi phuc.

« B sung nwéc day du, nén udng voi
lwong nho va chia thanh nhiéu lan.

 Thwdng xuyén lau mé héi bang khan kho,
sach va mém.

» Tap luyén vira strc clia minh, khéng tap
don dap, voi vang,...

B> ve sinh héi phuc

Cubi budi tap, thuc hién cac bai tap nhe
nhang két hop hit thé sau dé tha 1dng
hoi phuc co thé nhu: di bd, chay nhe
nhang, xoa bop, keo dan co, ...

b Vé sinh sau tap luyén

Sau tap luyén can nghi ngoi, tdm nwoc &m, bd sung dinh dwéng day dd,
udng bu nwéc, thw gian va ngu du giac.




@/ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Biét khdu Iénh va thuc hién duoc déng tac di dég moét hang doc
vong bén phai; quan sat tranh anh, dong tac lam mau cua giao vién
dé tap luyén va tu stra sai dong tac.

s Hang hai va tich cuc trong tap luyén.

’ Khoi dong
— Xoay cac knop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).




Tré choi bé tro khéi dong

Tro choi “Lam nguoc yéu cau’

~ “Néng gdi
. chéantrai”

8 ) kiEn THIC MSI

. DPdng tac di déu mét hang doc véng bén phai
Chuan bi: Déi hinh mét hang doc di déu.
Khau lénh: “Vong bén phai... Budc!.

Pong tac: Dv lénh “Vong bén phai” va déng lénh “Budcl” déu roi vao
chan phai. Khi nghe déng 1énh "Buéc!", hoc sinh dau hang chuyén huéng
vong bén phai; khi da vong dung huéng, tiép tuc di déu. Hoc sinh di sau
thue hién nhw hoc sinh di trudce.

. Dong tac di déu mét hang doc vong bén phai



~_ Tap luyén ca nhan (H.5a).
- — Tap luyén theo cap (H.5b).
- — Téap luyén theo nhém (H.5c).

Hinh 5. Luyén tap déng tac di déu
mét hang doc vong bén phai

% Tro choi ren luyén ddi hinh doi ngi

. E

Iro choi “Vong tron vui nhén

Hinh 6. Tro choi “Vong tron vui nhgn™ m
9



VAN DUNG

Em hay cho biét khau Iénh nao dudi day phu hop véi déng tac & H.7.
Khi thuwe hién déng tac di déu mét hang doc vong bén phai, hoc sinh
dau hang can chu y diéu gi?

. ' Khéu lénh:

“Vong bén phai... Busc!”

@ Khdau lénh:

“Di déu.. Busd!”

Hinh 7

Em va ,céc ban chia nhém tap luyén déng tac di déu mét hang doc vong bén
phai dé ren luyén tinh ki luat (H.8).

Hinh 8. Van dung di déu mét hang doc vong bén phai
dé ren luyén tinh ki luat



@ Muc tiéu, yéu cau can dat
 Biét khdu lénh va thuc hién dwoc déng tac di déu nhiéu hang doc
vong bén phai; quan sat tranh anh, déng tédc lam mau cua
giao vién aé tap luyén va tw stra sai dong tac.
» Biét didu khién td, nhom va gitip d& ban trong tap luyén; hang hai
va tich cwc trong tap luyén.

P knoi dong
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi bb tro khoi déng

Tro choi “Xau chudi”

Hinh 3. Tro choi “Xau chudi” m
1



>V ) KIEN THUC MO

’ Péng tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai

Chuan bi: Doi hinh nhiéu hang doc di déu.

Khau Iénh: “Vong bén phai... Budc!”

Pong tac: Du |énh “Vong bén phai” va déng lénh “Buécl” déu roi vao chan phai.
Khi nghe déng 1énh "Buwéc!”, hoc sinh ddu hang ngoai cting bén phai lam
chuén gidm chan tai chd ho&c buwdc ngadn hon ddng thoi chuyén huwong
véng bén phai, nhirng hoc sinh d&u hang clia cac hang con lai buwéc dai hon
theo hwdng vong aé hang ngang luén théng; khi & vong dung hudng, tiép
tuc di déu. Hoc sinh di sau thuc hién nhuw hoc sinh di truéc.

Hinh 4. Béng téc di déu nhiéu hang doc vong bén phai



- Tép luyén theo nhom (H.5a).
- — Tép luyén theo déi hinh ca lép
 (H5b). |

Hinh 5. Luyén tap déng tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai

% Tro choi ren luyén ddi hinh ddi ngi

Tro choi “Vong phai tai hang”

Hinh 6. Tré choi “\/ong phai tai hang”




" ) VAN DUNG

Khi @i déu nhiéu hang doc vong bén phai (H.7), nhitng hoc sinh & hang xa
hoc sinh 1am chuén can budc nhw thé nao? Vi sao?

Hinh 7

Van dung déng tac di déu nhiéu hang qloc vc‘)ng bén phai dé ren luyén tinh
ki luat, kha nang quan sat, kha nang phoi hop déng doi, duyét Nghi thirc Do
(H.8).

K,./"""'---__K'héu |énh: R
\“Vong bén phdi... Busd” / ([

M

-
-

Hinh 8. Vian dung déng tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai
dé rén luyén kha nang phéi hop dong doi




| éc::i % 17 DONGTAC DI DEUMOT HANGIDOCVONGI|

@/ Muc tiéu, yéu cau can dat

e Biét khau lénh va thuwc hién dwoc dong tac di déy mot hang doc
vfgng bén trai; quan sat tranh anh, déng tac lam mau cua gido vién
deé tap luyén va tu stra sai dong tac.

e Hang hai, tich cwc va doan két trong tap luyén; hoan thanh lwvong
van déng cua bai tap.

P knoi dong
— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

Hinh 2. Kéo dan co

. Tro choi b tro’ khéi dong

Tro choi “Canh quat vui nhén”

Hinh 3. Tro choi “"Canh quat vui nhén”



_ KIEN THUC M

. Péng tac di déu mét hang doc vong bén trai

Chuan bi: Do6i hinh mét hang doc di déu.

Khau Iénh: “Vong bén trai... Budc!”.

Doéng tac: Dv Ieénh "Vong bén trai” va dQng lEénh “Buc’yg!" déu roi vao chan trai.
Khi nghe déng lénh "Buéc!”, hoc sinh dau hang chuyén huwdng vong bén trai;

khi da vong dung hudéng, tiép tuc di déu. Hoc sinh di sau thwc hién nhu
hoc sinh di trudc.

b

.~ Tap luyén cé nhan (H.5a).
— Tap luyén theo cap (H.5b).
- — Tép luyén theo nhém (H.5c).

Hinh 5. Luyén tap déng tac di déu mét hang doc vong bén tréi

m



w Tro choi rén luyén doéi hinh déi ng

Tro choi “Vong tron siéu téc”

Hinh 6. Tro choi “Véng tron siéu téc”

VAN DUNG

n Trong d6ng tac di d&u mét hang doc
vong bén trai (H.7), khi nghe déng
lénh “Buwdcl®, cac thanh vién trong
hang thuc hién nhu thé nao?

Van dung déng tac di d&éu mét hang dpc vong bén trai trong cac tré choi
van dong, tap luyén déi hinh déi ngt de rén luyén tinh ki luat (H.8).




@ Muc tiéu, yéu cau cén dat

o Biét khau Iénh va thuc hién duoc déng tac di déu nhiéu hang doc
vong bén trai; quan sat tranh anh, déng tac lam mau cua giao vién
gé tap luyén va tw slra sai dong tac.

» Tich cuc, doan két va gitip d& ban trong tap luyén.

~

P Knoi dong
— Xoay cac khép (H.1).

— Keéo dan co (H.2).

. Tro choi bd tro' khei dong
Tro choi “Chuyén béng tiép strc”

/\ Hinh 3. Tré choi “Chuyén béng tiép stic "
18



9 ) KIEN THUC MO

. Déng tac di déu nhiéu hang doc véng bén trai
Chuan bi: D4i hinh nhiéu hang doc di déu.
Khau Iénh: “Vong bén trai... Budcl’.

Dong tac: Dv [énh "Vong bén trai” va dong Iénh “Buoc!” déu roi vao chan
trai. Khi nghe déng Iénh "Buédc!”", hoc sinh ddu hang ngoai cung bén trai
lam chuén giam chan tai chd hodc budc ngan hon ddng thdi chuyén huéng
vong bén trai, nhirng hoc sinh dau hang cla cac hang con lai buwéc dai hon
theo huéng vong dé hang ngang luén théng: khi da vong dung hudng, tiép
tuc di déu. Hoc sinh di sau thwe hién nhw hoc sinh di truéc (H.4).

Hinh 4. Béng tac di déu nhiéu hang doc vong bén tréi



* | LUYEN TAP

B e i [l\

__ Tap luyén theo nhém (H.5a).
- — Tap luyén theo ddi hinh ca lép
 (H5b). f

Hinh 5. Luyén tap déng tac di déu nhiéu hang doc vong bén trai

% Tro choi rén luyén ddi hinh déi ngi

Tro choi “Vwot chuwdng ngai vat”




VAN DUNG

Khi thuc hién déng tac di déu nhiéu hang doc vong bén trai (H.7), hoc sinh
can chu y nhitng gi?

Hinh 7

Vz?,]n dupg d@ng tég di déu nhiéu hang goc vong bén trai vao cac hoat d@ng
biéu dien, déng dien trong ngay hdi thé thao, cac trdé choi van déng tap the
(H.8).

Hinh 8. Biéu dién di déu nhiéu hang doc vong bén trai

/2 O\



BAI|TARMHEIDYC)

| @@m@wﬁ@m THO, DONG TACLUGN,
DONG TACVAN MINH VA DONG TACBUNG V01 GAY.

(\/ ) Muc tiéu, yéu cau can dat

o Biétvathuc hién dwoc dong tac vion thd, ddng tac lwdn, ddng tac
van minh va déng tac bung v&i gay; quan sat tranh anh, dong tac
lam mau cla gido vién aé tap luyén va tu stra sai dong tac.

» Nghiém tuc, tich cuc va doan két trong tap luyén.

. Khoi déng
— Xoay cac khap (H.1).

B

J

(&

— Kéo dan co (H.2).

Tré choi bé tro khéi déng

Tro choi “Ai khéng c¢é béng”

—& . T | e
m Hinh 3. Tro choi “Ai khéng c6 béng”



) KIEN THUC MO
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Hinh 4. Béng tac viron thé vai géy (ttr nhip 1 dén nhip 4)
TTCB: Nhip 1: Nhip 2: ~ ' Nhip 3: - Nhip 4:

Bing  thang, | Tl tiv hit vao, || Tietirthdra dong | T tr hit vao,  Te
hai chan chum, | dong thoi chan || thdi ha got chan, | dong thoi chan  tho ra, vé
kiéng gét hai || gbi ching, haitay | kieng got, hai tay  TTCB.
tay dua gdy vé | ha gay cham géi, | dua gay ra truoc
trudc. J méatnhintheo gay. | | lén cao, tay thang,

' ' mat nhin theo gay.
Nhip 5, 6, 7, 8 thwe hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.

= A= T

hai tay cam gay
réng hon vai.

-

K>3 g g

Hinh 5. Déng téac luén véi gay (tir nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:

Ping thang, | Chantrai buocsang | Nghiéng luon | Vetwthénhu | V& TTCB.
. R ngang réng bang  sang trai. nhip 1.
el mp e | o i haitlay
gay rong hon' ' quagayra trdc 1én
val. cao, tay thang, mat
“nhin thang.

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



B Poéng tac van minh véi gay

Hinh 6. Bdng tac van minh véi gay (tr nhip 1 @én nhip 4)

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: | Nhip 4:

Pirng thang,  Chan trai budc sang . Van minh sang Vé tw thé VeTTCB.
haitay cdm | hgang rong bang | trai tay phai co, | nhw nhip 1.
vai, hai tay dua gay tay trai thang;

=5 1909 1 | trivig mat nhin tay trai.
vai. e

Nhip 5, 6, 7, 8 thue hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung ddi bén. |

= o ————7

b Doéng tac bung vé&i gay

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Pilng thang, Chan trai buwdc sang  Culi gap bung,  Vé tw thé V&TTCB.
haitay cdm | Ngang rong hon vai; | gay cham ban ' nhw nhip 1.

hai tay dua gay |én chan, goithang.

cao, tay thang; mat

nhin theo gay.

gay rong
hon vai.

Nhip 5, 6, 7, 8 thure hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung ddi bén.

//’fF“;E\\



~— Tapluyén canhan (H.8a).
~— Tapluyéntheocap (H.8b).

%—Tép luyén theo nhdém
- (H.8c¢). :

Hinh 8. Luyén tap ddng tac viron tho, déng tac luon,
déng tac van minh va dong tac bung voi gay

% Tré choi b tro khéo léo

Tro choi “Chan ai kheo”

25



Quan sat H.10, em hay cho biét tén déng tac va thwc hién toan bo
dong tac theo méi hinh.

Hinh 10

B Em clung cac ban tap bai thé duc voi gay khi tap thé duc gilra gio.

Hinh 11. Tap bai thé duc voi gay khi tap thé duc gitra gie



(J) Muc tiéu, yéu cﬁu can dgt

s Biét va thuc hién d\uqc doéng tac lwng; dong tac chan; dong tac
nhay va dong tac dieu hoa voi gay; quan sat tranh anh, déng tac
lam mau cla gido vién dé tap luyén va tw stra sai déng tac.

« Biét diéu khién t6, nhom va gitip & ban trong tap luyén; hang hai,
tich cwc va doan ket trong tap luyén.

P Knoi dong
— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi bd tro khéi dong

Tro choi “Budng hdm vui vé”

Hinh 3. Tro choi “Buwéng ham vui vé”



€ )) xinTHic MO

D Poéng tac lwng véi gay

Hinh 4. Béng téc lung voi gay (tir nhip 1 dén nhip 4)
TTCB: Nhip 1: INhip2: | Nnip 3: Nhip 4:
Prng thdng, | Chan trai buéc 1én  Udn lwng, co Mws te thé ||veTTCR
hai tay cdm | trwdc, chan phai kiéng | tay ha gay sau nhw nhip 1.
A A got, hai tay dua gay | gay, dau ngtra. |
. rc;n_g lén cao, tay thang, | _ I z
hon vai. | | méat nhin theo gay. Sy,

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung déi chan. |

= = = E— gy

B Bong tac chan voi gay

&/ Y.
Hinh 5. Béng tac chan voi gay (tir nhip 1 dén nhip 4)
TTCB: Nhip 1: || Nhip 2: | 'Nhip3: | | Nhip4:

Chantraidwarasau, |Dachantraira | Vé tw thé | VETICB.

Pirng thang, n
kieng got, hai tay @ trwdc, ha gay nhw nhip 1.

hai tay c3 ! :
?I aﬂy cam dwa gay lén cao, mat vé,tru’dc, tay

ga.y rong hon | phin theo gay. thang ngang vai,

vai. mat nhin thang.

Nhip 5, 6, 7. 8 thue hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung ddi chan. |

m



B Bong tac nhay voi gay

Hinh 6. Bdng tac nhay vdi gdy (tir nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1:

Purng thang, Bat tach hai chan
rong hon vai, dong |

h?l ta}; cam thoi hai tay dua gay
gay rong ra truéce.
hon vai.

Nhip 5, 6, 7, 8 thure hién nhw nhip 1, 2, 3, 4.

= —

B» Bong tac diéu hoa véi gay

OF—=

'Nhip 2: Nhip 3:

Bat thu hai Bat tach hai
chan, hatay |  chanrong hon
ve TTCB. vai, dong thoi
hai tay dua

| gay Ién cao.

Hinh 7. Béng téc diéu hoa véi gay (ttr nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1:

Pirng thang, = Chan trai budc sang

ngang réng hon vai,

T hai tay dwa gay sang

gay rong hon' ' yrai tay trai thang,

vai. tay phai co, mat nhin
| tay trai. Hit vao.

hai tay cam

Nhip 2: Nhip 3:

Tiép tuc hit | | Tho ra, ha gay
vao, haitay = sang phai, tay
dwagaylén = phai  thang,
cao. tay trai co, mat
nhin tay phai.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung ddi bén.

Nhip 4:

Bat thu hqi
chan vé
T GH.

Nhip 4:

Tiep tuc thd
ra, vé TTCB.

29



~— Tap luyén c& nhan (H.8a).
- — Tap luyén theo cap (H.8b).
-~ Tapluyéntheo nhém (H.8¢).

Hinh 8. Luyén tap dong tac lung; déng tac chén;
déng tac nhay va déng téac diéu hoa véi gay

w Tré choi bé tro khéo léo

Tro choi “Tranh béng”

Hinh 9. Tro choi “Tranh bong”




VAN DUNG

Quan sat H.10, em hay néu tén dong tac va thuwc hién toan bd dong tac
theo méi hinh.

(@) (b) (c) (d)
' Hinh 10

B Em clng gia dinh tap bai thé duc v&i gay vao budi sang dé rén luyén
strc khoeé.

3l
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@ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Biét va thuc hién dwoc cac ddng tac thang bang tinh; quan sat
tranh anh, dong tac Iam mau cla gido vién dé tap luyén va tu stra
sai dong tac.

e Tu gidc, tich cuc va cham chi trong tap luyén; hoan thanh lvong
van déng cua bai tap.

— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi bb tro khai déng

Tro choi “Nhay dung,
nhay nhanh”

/\ Hinh 3. Tro choi “Nhay dung, nhay nhanh”
32



) ) KIEN THUC MO

D Thing bang mét chan nang géi trwéc

TTCB: Bing thdng, hai chan réng bang vai hodc nhd hon vai, hai tay chéng
héng (H.4a).

Bong tac: Nang géi,phéi (trai) sao cho dui song song v&i mat déat, ban chan
tw nhién, hai tay chéng héng (H.4b). Gitr tw thé trong 3 dén 5 nhip dem.

Két thuc: V& TTCB (H.4c).

(a) (b) (c)
Hinh 4. Péng tac thang bang mdt chan néang géi trvée
9 Thing bang trwéc

TTCB: birng ‘ohén trwdc chan sau, trong lvong co thé dén vao chan truéc,
chan sau ti bang mai ban chan, hai tay dua |Ién cao (H.5a).
Béng tac: T t nang chan sau lén, tay dang ngang, long ban tay Up, gap
thér] nguoi vé’tru’c':fc, wdn nguc, mat nhin thang (H.ab). Gilr tw thé trong
3 dén 5 nhip dém.

Két thic: Vé TTCB (H.5¢).

gt
Sl
_a
5 ! -
o)
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~— Tap luyén c& nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cép (H.6b).
— Tap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap céc dong tac thang bang tinh

% Tré chovi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Thang bang chuyén, bat bong”

Hinh 7. Tro choi “Thang bang chuyén, bat bong”



VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay néu tén déng tac va thuc hién toan bé déng tac

theo méi hinh.

(@ (b)
Hinh 8

Em va cac ban van dung d{)pg tac thang bang tinh vao cac trd choi
van déng, hoat déng vui choi hang ngay.

Hinh 9. VVan dung ddng téac thdng bang tinh véo tré choi van déng



(\/} Muc tiéu, yéu ciu can dat
« Biét va thuc hién duoc cac dong tac théng péng dong; quan sat
tranh anh, dong tac lam mau cla gido vién detap luyén va tw stra
sai dong tac; biet van dung ki nang thang bang vao trong cac hoat
déng tap thé.
e Tuw giac, tich cuc va cham chi trong tap luyén.

P Khoi dong

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi bb tro khoi déng
Tr6 choi “Bit mét bt d&”

Hinh 3. Tro choi “Bijt mat bat dé”



) ) KEN THUC MO
n

b Thing bang mét chan co, dudi gbi
TTCB: Bbirng théng, hai tay chéng héng (H.4a).

Bong tac: Mot chan co géi sao cho ban chan huéng xubng mét dat (H.4b),
dap'durf")i théng’géi ve truvoc (H.4c). Thue hién co, dap dudi goi lién tuc trong
3 dén 5 nhip dém (H.4d).

Két thic: Vé TTCB (H.4e).

(@) (b) (c) (d) (e)
Hinh 4. Béng téc thdng bang mot chén co, dudi goi
9 Thang bang mét chan cui cham vat chuan
TTCB: Birng trén mét chan, chan con lai co gdi tw nhién, khéng cham dét,
hai tay ngang (H.5a).

Béng tac: Cui nguoi, chung gdi chan tru, chan co dua ra sau dé gitr thang
bang, dung tay bén chan tru cham vao vat chuan phia truedc, tay con lai de
tw nhién (H.5b).

Két thuc: V& TTCB (H.5¢).

(a) (b) (c)

Hinh 5. Béng téc thdng bang mét chéan cui cham vat chuén /—\
37



- Tap luyén c4 nhan (H.6a).
- — Tap luyén theo cap (H.6b).
- — Tap luyén theo nhom (H.6¢).

Hinh 6. Luyén tap céc déng tac thdang bang déng

% Tré chevi rén luyén ki nang phéi ho'p van déng

Tro choi “Lam theo hiéu lénh”

Hinh 7. Tro choi “Lam theo hiéu lénh”




9) VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay néu tén dong tac va thuc hién toan b dong tac
theo méi hinh.

(b)
Hinh 8

Em van dung déng tég th&ng bang déng vao céc hoat t:l’éng héng ngay nhu:
choi tro choi, di chuyén vuot chuwdng ngai vat, 1én xuéng cau thang.

Hinh 9. Van dung déng tac thang bang déng vao hoat déng lén xuéng cau thang

/w0 O\



(V) Myc tiéu, yéu chu cin dat

» Biét va thuc hién duoc cac dong tac thang bang di chuyén:
quan sat tranh anh, déng tac lam mau cua gido vién dé tap luyén
va tu stra sai déng tac.

e Tuw gidc, tich cuc va hoan thanh lwong van déng cua bai tap.

b |

. Khéi dong
— Xoay cac knép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

Hinh 2. Kéo dén co

’ Tro choi bd tro khoi dong

Tro choi “Réng ran Ién may”

Hinh 3. Tro choi “Réng ran I1én may”



b Di 1ui thiang bang theo vach ké thing
TTCB: Birng thang, hai tay dang ngang (H.4a).

Bong tac: Buwdc chan ra sau tt]eo vach ké théng sao chq m{i ban chan
bwéc cham vao gét chan tru, dau va than nguoi thang, tiep tuc di lui git
thang bang (H.4b).

Két thuc: V& TTCB (H.4c).

e

v
(a) (b) (c)
Hinh 4. Béng téac di i thang bang theo vach ké thang

9 Thing bidng mét chan 6m géi bat nhay quay trai, phai
TTCB: Birng tw nhién (H.5a).
Poéng tac: Nang gdi, déng thai hai tay 6m gbi (H.5b), st dung luc & chan

tru bét’nhéy quay sang trai ho&c phai (H.5¢), gitr thdng bang trong 3 dén 5
nhip dém.

Két thic: Vé TTCB (H.5d).

(a) (b) (c) (d)
Hinh 5. Béng tac thang bang mét chdn ém goi bat nhay quay phai

YO



- Tap luyén ca nhan (H.6a).
- — Téap luyén theo cap (H.6b).
-~ Tap luyén theo nhom (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap céc ddng téc thdng bang di chuyén

® Trd choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Lo co tiép stc”

Hinh 7. Tré choi “Lé co tiép strc”



VAN DUNG

n Quan sat H.8, em hay néu tén déng tac va thwe hién toan bé déng tac

theo mébi hinh.

Hinh 8

Em va cac ban van dung déng tac thang béng di chuyén vao nhtng
hoat déng van ddng va rén luyén strc khoé hang ngay.
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®/ Muc tiéu, yéu ciu can dat

« Biét va thuc hién duoc dQng tac bat nhay Qhum chan; quan sat
tranh anh, déng tac lam mau cula gido vién dé tap luyén va tu stra
sai déng tac.

e Tuw giac, tich cwe va cham chi trong tap luyén.

~

’ Khei dong
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

P 16 choi bé troy kni dong
Tro choi “Tim nguwoi chi huy”

Hinh 3. Tro choi “Tim ngudi chi huy”



b Bat nhay chum chan co géi trwéc
TTCB: Birng thang hai chan chum, hai tay dwa len cao (H.4a).

Bc_jmg tac: Chung g6i, hai tay Cju’a xuopg dwdi, ra sau lay da (H.4b); bat nhe}y
th'éng‘ Ién cao, dong thdi co gbi cao vé tru’c'yp, tay danh tw nhién (H.4c). Tiep
dat bang hai nlra trwéc ban chan, chung goi (H.4d).

Két thuc: Ha hai tay, dirng théng tw nhién (H.4e).

(a) (b) (c) (d) (€

Hinh 4. Béng tac bat nhay chum chéan co géi truéc

9 Bat nhay chum chén ra trwéc vwot chwéng ngai vat thap
TTCB: Birng thang, hai chan chum (H.5a).
Dong tac: Chung gbi, hai tay dua xgong‘du’oi, ra sau lay da (H.5b); bat nhay
ra trwdc vuot chwdng ngai vat thap, d'éng’thc‘)"i danh tay tr sau ra trwoc,
lén cao, hai chan co tw nhién (H.5¢). Tiép dat bang hai nira trvde ban chan,
chung goi (H.5d).
Két thiic: V& TTCB (H.5e).

(@) (b) (c) (d) (e)

Hinh 5. Déng tac bat nhay chum chén ra trudc vrot churéng ngai vat thap /—\
45



) LUYEN TAP

~ _ Tap luyén c& nhan (H.6a).
- — Téap luyén theo cap (H.6b).
- — Tap luyén theo nhom (H.6c).

Hinh 6. Luyén tép cac déng tac bat nhay chum chéan

% Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van dong

Tro choi “Nhay vong tron tiép surc”




9 ) VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay cho biét tén cac déng tac trong méi hinh. Khi thuc
hién déng tac bat nhay chum chan, em can chu y diéu gi?

(a) (b)

Hinh 8

Em cling cac ban van dung déng tac bat nhay chum chéan trong cac tré choi
dé ren luyén ki nang bat nhay.




T eannivich cuin

®/ Muc tiéu, yéu ciu can dat

» Biét va thuc hién duoc dong tac bat nhay :[éch chan; quan sat
tranh anh, dong tac lam mau cla giéo vién dé tap luyén va tw stra
sai dong tac.

e Tu gidc, tich cuc va cham chi trong tap luyén.

~

P Khoi dong

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi bé tro khoi dong
Tro choi “Lam theo yéu cau”

Hinh 3. Tro choi “Lam theo yéu cau”



b Bat nhay tach chan ngang
TTCB: Bbirng tw nhién (H.4a).

Béng tac: Chung goi, hai tay chéch sang hai bén lay da (H.4b); bat nhay
thang Ién cao, dé{ng thoi hai chan tach sang hai bén, tay danh sang ngang
lén cao (H.4c). Tiép dat bang hai ntra trwdc ban chan, chung goi (H.4d).

Két thuc: V& TTCB (H.4e).

(b) (c) (d) (e)
Hinh 4. Béng tac bat nhay tach chan ngang

9 Bat nhay tach chan trwéc - sau
TTCB: birng théng hai chan chum (H.5a).

Bong tac: Chung gbi, hai tay dwa xuéng dudi, ra sau lay da (H.5b): bat nhay
thang Ién cao, dong thoi hai chan tach thang trwéc — sau; tay danh tw nhlen

gé gitr thang bang (H.5c). Tiép d4t bang hai ntra trvdc ban chan, chung gdi
(H.5d).

Két thic: Vé TTCB (H.5e).

!- "3.!:

(b)

(d)

Hinh 5. Bdng tac bét nhay tach chan trudc — sau

S\



- — Tap luyén cé nhan (H.6a).
~ — Tap luyén theo cap (H.6b).
-~ Tép luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap cac dong tac béat nhay tach chan

& Tré choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Nhay 6 tiép stic”

n

€[t
:

ols

50 cm

Hinh 7. Tro choi “Nhay 6 tiép stre”




VAN DUNG

Quan séat H.8, em hay cho biét tén déng tac va thuc hién toan bd déng tac
theo mai hinh.

Hinh 8

Em va cac ban van dunjg dérjg tég bat nhay tach chan vao n_ht"rng hoat dong
sinh hoat, tap luyén, biéu dién thé duc nhip diéu va rén luyén sirc khoé.

Hinh 9. VVdn dung déng tac bat nhay tach chan
vao biéu dién thé duc nhip diéu
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®/ Muc tiéu, yéu ciu can dat

~

» Biét va thuc hién dwoc cac doéng ’EE’{C bat nhay quay Qéc huwong;
guan sat tranh anh, déng tac lam mau cua giao vién de tap luyén
va tu slra sai déng tac.

e Biét didu khién t&, nhdm va gitp d& ban trong tap luyén: tv giac,
tich cwc va hoan thanh lwong van déng cua bai tap.

P«

hoi déng
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi bd tro khéi dong

Tro choi “Nhém ba, nhém bay”

m Hinh 3. Tré choi “Nhom ba, nhém bay”
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KIEN THOC MO

D Bat nhay trén mét chan quay trai, phai
1'I'pB: Prng trén mét chan (chan tru), chan con lai co gc"ni tw nhién, tay
chéng héng (H.4a).
Bong tac: Chung gc“@i chsj.-m t[u (H.4b), bat nhay lén cao két hop quay sang trai
(H.4c) hoac phai. Tiép dat bang nira trwdc ban chan tru, chung goi (H.4d).
Két thuc: Bing théng tw nhien (H.4e).

(@) (b) (c) (d) (e)
Hinh 4. Bdng tac bat nhay trén mét chan quay trai
9 Bat nhay hai chan quay sau

TTCB: Dirng thdng, hai chan réng béng vai, tay dat xudi theo than ngudi
(H.5a).

Bong tac: Chung goi, hai tay dwa xudng dudi, ra sau lay da (H.5b);
bat nhay |én cao két hop quay sau, tay danh tu nhien (H.5¢). Tiep dat bang
hai ntra tredc ban chan, ching goéi (H.5d).

Két thic: Ha tay, dirng thdng tu nhién (H.5e).

(a) (b) (c) (d)
Hinh 5. B6ng tac bat nhay hai chan quay sau




~ — Tap luyén ¢ nhan (H.6a).
- — Tap luyén theo c&p (H.6b).
- — Tap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap dong tac bat nhay quay cac huong

® Trd choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Ga dudi céc”

5Em

Hinh 7. Tro choi “Ga dudi céc”



(32 ) VAN DUNG

Khi thwe hién déng tac bat nhay quay cac huéong (H.8), em can chu y
diéu gi khi tiép dat? Vi sao?

(@) (b)
Hinh 8

Em va cac ban van dung déng tac bat qhéy quay cac hudng vao nhirng
trd choi van déng, hoat déng sinh hoat hang ngay dé nang cao strc khoé.

Hinh 9. Van dung déng tac béat nhay quay cac hudng vao tré choi vén déng

YCOR



@/ Muc tiéu, yéu cau cin dat

« Thuc hién dwoc dong tac tang béng bang mu ba‘gn chan: quan
sat tranh anh, déng tac lam mau cua giao vién dé tap luyén va
tw stra sai déng tac.

« E)Qan két tich cuc trong tap luyén va hoan thanh lwvong van déng
cua bai tap.

-

— Xoay cac khop (H.1).
— Keéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay cac khop Hinh 2. Kéo dén co

— Chay hét 1dng ban chan
cham tay, chay da chan
ra trwde (H.3), chay hét
ban chan sang hai bén.

Hinh 3. Chay da chan ra trroc

m



P 16 choi bé trg khoi dong

Tro choi “Dan béng theo nhom'”

15-20m /

Hinh 4. Tro choi “Dén béng theo nhém”

> iEnTHIC MO

. DPéng tac tang béng bang mu ban chan

TTCB: Dirng tw nhién, hai tay cam béng (H.5a).

Pong tac: Tay tha bdng roi xudng, trong Iu’c_:fr)g co thé dén sang chan tru
(Ch‘én khong thuan), chan thuan dudi théqg gOi, dung mu ban chan da vao
phan dudi clia qua béng cho bong nay thang 1én (H.5b).

Két thuc: Ha chan xudng, quan sat béng va chuén bi thuc hién 1an tiép theo
(H.50).

Hinh 5. Péng tac tang béng bang mu ban chéan



- — Tap luyén ca nhan (H.6a).
. — Tap luyén theo cap (H.6b). .
- — Tap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap ddng tac tang bong bang mu ban chan
% Tré choi van dong bé tro' mén Béng da

Tro choi “Di chuyén tang boéng tiép suc”

8- 10m

Hinh 7. Tro choi “Di chuyén tang béng tiép strc”



VAN DUNG

n Em can chu y diéu gi khi tang béng b&ng mu ban chan (H.8)?

Hinh 8

ﬂ Em cung cac ban tap luyén tang bong gé phat trién kha nang khéo leo (H.9).

Hinh 9. Em cung cac ban tap luyén tang bong



(«) Muc tiéu, yéu cau can dat

¢ Thuwc hién duwoc dong tac dirng bong lan sét béng long ban ghén;
quan sat tranh anh, déng tac lam mau cla giao vién dé tap
luyén va tu stra sai dong tac.

e Tich cuwe, hoan thanh lwong van déng cua bai tap va thé hién
s yéu thich, thuwdng xuyén tap luyén mén Béng da.

— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2). , ¥ . W
Hinh 1. Xoay cac khop Hinh 2. Keo déan co

—~ Chay nhe nhang, chay
budc nhd, chay hét long
ban chan, chay da chan ra
trwdce, chay van héng (H.3).

. Tro choi bé tro khéi déng
Tro choi “Boi tang bong khéo™

Hinh 4. Tro choi “Béi tdng bong khéo”



PV iEn THiC M&I

. Dong tac dirng bong lan sét bang long ban chan
TTCB: Birng tw nhién, mét quan sat béng dén (H.5a).
Bg“;ng tac: Khi béng lan dén,’ xoay mai ban chan tru (chan khéng thuan)
ve hudng bong, hoi chung gdi, nhac chan thuan hwdng long ban chan ve
phia bdéng d‘én dae dpn béng (H.5b). Khi ldng ban chan tieép xtc béng, kéo nhe
ban chan vé sau dé giam su tac dong cua bong (H.5¢).

Két thuc: Vé tw thé dirng tu nhién (H.5d).

(a) (b)

(d)

~— Tap luyén ca nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cap (H.6b).
~— Tap luyén theo nhém (H.6c¢).

Hinh 6. Luyén tap déng tac durng bong lan sét

bang long ban chéan /—\
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® Tré choi van déng bé tro mén Béng da

Tro choi “Chuyén va dirng bong tiép strc”

L
k59 ) VAN DUNG

Trong déng tac dirng béng l&n sét bang 16ng ban chan (H.8), khi chan
tiép xUc boéng, em can cha y diéu gi? Vi sao?

Hinh 7. Tré choi “Chuyén va dirng béng tiép strc”

=
Hinh 8

Em cung cac ban van dung déng tac dirng bong 1&n sét bang ldng ban chan
vao cac tré choi da béng de rén luyén sirc khoe.




(\/) Muc tiéu, yéu cau céan dat

» Thuc hién dwoc déng tac da béng cb dinh bang mu trong
(ma trong) ban chan; quan sat tranh anh, déng tac lam mau cua
gido vién de tap luyén va tw slra sai dong tac.

-

o Biét diéu khién t6, nhém va gitip d& ban trong tap luyén: tich cuc,
hoan thanh lwong van déng cua bai tap.

| MG DAU

’ Khoi dong
— Xoay cac khop (H.1).
— Kéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay cac khop Hinh 2. Kéo dén co

— Chay van hoéng, chay mé dui, chay da chan ra trwée, chay hat ban chan sang
hai bén (H.3).

Hinh 3. Chay hét ban chan sang hai bén



Tré choi bé tro khéi déng
Tré choi “Chuyén béng va dirng béng'

Hinh 4. Tré choi “Chuyén béng va ding béng”

KIEN THUC MSI

. DPéng tac da bong cé dinh bang mu trong (ma trong) ban chan
TTCB: Birng chan truwdc chan sau, chan thuan dat phia sau (H.5a), chan tru
(chén khéng thuan) dat truedc, ngang béng va cach béng tr 15 - 20 cm.

Doéng tac: Lang chan thuan ra sau, 1én cao tao da (!—I.5b)‘ sau doé dua chan tir
saura trwée, hudéng mu trong (ma trong) ban chan tiép xuc béng (H.5¢) da béong
vé phia trwdc, chan thuan tiép tuc dua ra trwdc theo hudng da boéng (H.5d).

Két thuc: V& tw thé dirng tw nhién (H.5e).

(d) (e)




 Tap luyén ca nhan (H.6a).
i€) — Tap luyen theo cap (H.6b).
— Tap luyén theo nhém (H.6¢)

o

vV

-
Ty

Hinh 6. Luyén tap déng tac da bong cé dinh bang mu trong (ma trong) ban chén

Tré choi van déng bé tro mén Béng da

Tro choi “Pé béng vao cau mén”

/
v

Hinh 7. Tro choi “Pé béng vao cau mén”



VAN DUNG

Hinh nao dwdi day (H.8) thé hién dung buwoc dat chan tru khi thue hién
dong tac da bong cd dinh bdng mu trong (ma trong) ban chan? Khi thue
hién dong tac da bong cé dinh bang mu trong ban chan, chan tru dat nhu
thé nao so véi béng?

Hinh 8

i Em clng cac ban choi da bong aé tang cudng strc khoé va thw gian sau
gio hoc.

Hinh 8. Em cung cac ban choi da bong



(J) Muc tiéu, yéu cau can dat

» Thuc hién duwoc dong tac phdi hop chay da da bong cé dinh bang
long ban chan va mu trong (ma trong) ban chan; quan sat tranh
anh, dong tac lam m&u cla gido vién dé tap luyén va tu stra sai
dong tac.

« Poan két tich cuc trong tap luyén va hoan thanh lwong van déng
cla bai tap.

|

P Knoi dong
— Xoay cac khop (H.1).
— Kéo dan co (H.2). Hinh 1. Xoay cac khép

— Chay van héng, chay mé dui,
chay da chan ra trwdc, chay
héat ban chan sang hai bén,
chay hét ldng ban chan (H.3).

’ Tro choi bé tro khoi déng
Tro choi “Chuyén béng qua lai”

Hinh 4. Tro choi “Chuyén béng qua lai”

YCER



KIEN THUC MO

b Phéi hop chay da da béng cé dinh béng léng ban chan
TTCB: Bing tu nhién, thdng theo huéng d& bdéng, cach béng khodng
1.5-2m (H.5a).

Péng tac: Chay cac budc da ngan va diéu chinh khoang cach sao cho t6i
buwéc da cudi chan tru dat ngang béng, cach béng tir 10 — 15 cm (H.5b), chan
thuan 18ng manh tir sau ra trude, ldng ban chan tiép xtc béng (H.5¢) d& béng
vé phia trwéc, chan thuan theo da dua vé hudng béng di (H.5d).

Két thuc: Vé tw thé dirng tw nhién (H.5e).

b _ W®; 9
Hinh 5. Phdi hop chay da da bong cé dinh bang Iong ban chan

9 Phéi hop chay da da béng cé dinh bdng mu trong (ma trong) ban chan
TTCB: Bing tw nhién, chéch so v&i hwdng da béng, cach béng khoang
1,9-2m (H.6a).

Pong tac: Chay cac budc da ngan va diéu chinh khoang céch sao cho
t&i bwdc da cudi chan tru dat ngang bong, cach bong tr 15 — 20 cm (!—I.6b),
chan thuan lang manh tlr sau ra truéc, mu trong (ma trong) ban chan tiep xtc
béng (H.6¢) da béong vé phia trwedc, chan thuan theo da dwa vé hudng béng
di (H.6d).

Két thuc: V& tw thé dirng tw nhién (H.5e).

(a)

m Hinh 6. Phéi hop chay da da bong cé dinh bang mu trong (ma trong) ban chan
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~ — Tap luyén cé nhan (H.7a).
- — Téap luyeén theo c&p (H.7b).
- — Tép luyén theo nhém (H.7c).

Hinh 7. Luyén tap ph'éf hop chay da
da bong co dinh

% Tré choi van déng b tro mén Béng da

Tro choi “Di chuyén nhanh khéo d4 bong tiép strc”

Hinh 8. Tré choi “Di chuyén nhanh khéo da béng tiép strc’

69
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VAN DUNG

Khi phdi hop chay da da bong cé dinh bang 16ng ban chan (H.9), & cac
budc da gan cudi, em can chu y diéu gi?

2

Hinh 9

Em choi da bong cung ban be (H.10a), cling gia dinh (H.10Db) dé rén luyén
strc khoe va kha nang khéo Iéo.

(a) (b)

Hinh 10. Choi da bong cung ban be va gia dinh



~

(J) Muc tiéu, yéu cau can dat

 Thuc hign duoc va biét van dung dong tac tai ché dan bong
chuyen huwéng doi tay trede mat khi tham gia cac tro choi dan
béng phu hop.

» Biét diéu khién t&, nhém va gitip d& ban trong tap luyén.

. Khei déng
— Xoay cac khép (H.1).
— Kéo dan co (H.2).

Hinh 2. Kéo dén co

— Chuyén béng qua hai tay
(H.3).

Hinh 3. Chuyén béng qua hai tay



. Tro choi bd tro khoi déng

Tro choi “Tai ché dén béng va bt béng theo tin hiéu’"

Hinh 4. Tro choi “Tai ché dén béng va bat béng theo tin hiéu”

,’ | KIEN THUC MO

’ Tai chdé dan bong chuyén hwéng doéi tay treéc mit

TTCB: Dng hai chan réng hon vai, hoi chting géi, hai tay cdm béng truéc
nguc (H.5a).

Péng tac: Bua bong sang mot bén rdi luan phién ddi tay dan bong theo
hinh cht V & phia trudc mat (H.5b).

(@) (b)

Hinh 5. Ddng tac tai chd dan bong chuyén huéng déi tay tredc mat



— Tap luyén ca nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cap (H.6Db).
— Tap luyén theo nhém (H.6c¢).

Hinh 6. Luyén tap déng tac tai ché
dan béng chuyén huéng déi tay triedc mat

% Tré choi van déng bé troo mén Béng ré

Tro choi “Thi dan bong o[0)] tay”

Hinh 7. Tro choi “Thi dan béng ddi tay”



VAN DUNG

Hjnh nao duwdi day (H.8) thé hién déng tac dan béng chuyén hudng
doi tay trwéc mat? Em hay thwe hién déng tac dung.

Hinh 8

=) Em cling cac ban choi dan béng dé rén luyén kha n&ng khéo léo va
linh hoat.

Hinh 9. Em clng céc ban choi déan béng



(J) Muc tiéu, yéu cau cénﬁgt

« Thuc hién dwoc va biét van dung déng tac di chuyén dan bong
ddi huwdng khi tham gia cac tro choi van déng.

« Tich cuc, cham chi va doan két trong tap luyén.

. Khéi déng
— Xoay cac khép (H.1).
-~ Kéo déan co (H.2).

fad

Hinh 1. Xoay cac khép Hinh 2. Kéo dén co

— Di chuyén dan béng theo
duong thadng (H.3).

Hinh 3. Di chuyén dén béng theo dudng thang
P 76 choi b tro khoi déng

Tro choi “Tai ché dan béng nhanh, cham theo tin hiéu”
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4;‘ '? KIEN THUC MO

. Di chuyén dan béng dbi hwéng

TTCB: Blrng chan trudc chan sau, hai tay cam boéng truéc nguc.

Bong tac: Dan bong tién vé phia trudc, khi mudn chuyén huéng, chan
bén tay dan bong budc chéch ra ngoai sang bén hwdng can di chuyén,

tay dan béng tr]uc r]ién dan bg’)ng chuyén hwdng sang phia tay con lai, doi
hwdng di chuyén dong thai doi tay dan bong.

~ — Tap luyén c& nhan (H.6a).
- — Tap luyén theo c&p (H.6b).
- — Tép luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap déng tac di chuyén

/_\ dan béng déi huéng
76



% Troé choii van déng bd tror mén Béng rd

Tro choi “Dan béng ludn coc tiép surc”

Hinh 8

Em cling cac ban tap di chuyén dan bong dé phat trién src nhanh va
kha nang khéo [éo (H.9).




Bai 3 £

(V) Muc tiéu, yéu céu cén dat

 Thuc hién dwoc va biét van dung déng téc tai ché chuyén,
bat béng bat dat hai tay trwdc nguc khi tham gia cac tro choi
van dong.

-

« Thé hién su yéu thich va thudng xuyén tap luyén mén Bong ré.

P Knoi dong
— Xoay cac khdp (H.1).
— Kéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay cac khop Hinh 2. Kéo dén co

— Tai ché dan béng cao tay,
thép tay; chuyén, bét bong
(H.3).

Hinh 3. Tai ché chuyén, bt béng

. Tro choi bd tro khoi dong

Tro choi “Tai chd chuyén béng
theo vong tron”

Hinh 4. Tro choi “Tai chd chuyén béng

theo vong tron”
m



KIEN THUC M&I

b Tai ché chuyén béng bat dat hai tay trwé’c nguwe

TTCB: Birng chéan truvdc chan sau, gbi hoi khuyu, hai tay cam béng truée
nguc (H.5a).

Pong tac: Hai tay dua bong ra truée, hoi chéch xuéng dudi, sau doé kéo
bong theo duong vong cung tlr ngoai vao trong, xubng dudi lén trén, den
ngang nguc thi xoay cé tay vao trong, dudi tay ra trwdc, chéch xudng
duwoi day bong di (H.3b).

Két thuc: Hai tay dudi thng xudng dudi, chéch ra truéc, hai mu ban tay
huwéng vao nhau (H.5c).

(a) (b)
Hinh 5. Béng tac tai ché chuyén béng béat dat hai tay trdec nguc
9 Tai ché bat béng bat dat hai tay trwéc ngue

TTCB: Ping chan tredc chan sau, gdi hoi khuyu, hai tay co, ban tay mé
hinh tui (H.6a).

Bdng tac: Khi bong dén, hai tay dua chéch xuéng dudi, theo hueng béng
déen, don va bat bong (H.6b), keo bong ve trvde nguc (H.6¢).

Két thuc: Hai tay cAm béng truéc nguc (H.6d).

(a) (b)




— Tap luyén ca nhan (H.7a).

-~ Tép luyén theo c&p (H.7b).
- — Tap luyén theo nhém (H.7c).

Hinh 7 Luyén tap c?‘éng tac tai ché chuyén,
bat boéng bat dat hai tay trvoc nguc

% Tré choi van déng bé tro mén Béng ré

Tro choi “Chuyén béng chinh xéc”

Hinh 8. Tro choi “Chuyén béng chinh xac”



VAN DUNG

Pf_w' Em hay cho biét sw khac nhau gitra ddng tac tai chd chuyén bong hai tay
triedc nguc (H.9a) vai ddng tac tai chd chuyén bong bat dat hai tay truéce
nguc (H.9b).

é [ &
(a) Tai ché chuyén bong (b) Tai ché chuyén bong
hai tay triréic ngurc bét dat hai tay trudc nguc
Hinh 9
ﬁ% | Em cuing ban choi chuyén béng dé nang cao kha nang phan xa, khéo léo

va tang cuong src khoeé.

Hinh 10. Em ctng cac ban choi chuyén béng



(«) Muc tiéu, yéu cau cén dat

* Thuyec hién duoc va biét van dung déng tac phéi hop tai ché dan
bong va ném ré bang maét tay khi tham gia cac tro choi van dong.

« Thé hién su yéu thich va thwong xuyén tap luyén mén Béng ré.

— Xoay cac khdp (H.1). & b ¥ &
— Kéo dan co (H.2). Hinh 1. Xoay cac khop Hinh 2. Kéo dén co

— Tai chd dan béng bang
mot tay (cé dditay) (H.3).

Hinh 3. Tai ché dan béng bang mét tay (cé déi tay)
. Tro choi bé tro khai déng

Tro choi “Dén béng tiép stc'




) KIEN THUC MO

’ Phoi hop tai ché dan béng va ném ré bang mot tay

TTCB: birng chan trwde chan sau, chan ben tay ném ré d&t phia trwdc, hai
tay cdm béng (H.5a).

DPong tac: Tai ché dan béng bang mot tay (H.5b). Sau d6, dung hai tay bat
boéng thu vé trede ngue, chiing QOI dap dudi chan, tay ném ré dudi thang
lén trén, ra trwdc ném bong vao rd (H.5¢).

Két thic: Tay ném ré dudi thang, than ngudi hoi nghiéng vé phia trudc
(H.5d). )

— Tap luyén ca nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cap (H.6b).
— Tap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap pho; hop tai ché
dan béng va ném ré bang mét tay



Troé choi van déng bd tror mén Béng rd

Tro choi “Dan béng ném ré tiép strc”

Hinh 7. Tré choi “Dan béng ném ré tiép strc”

VAN DUNG

Quan s&t H.8, em hay néu tén déng tadc & méi hinh va cho biét sw khac
nhau gitra hai dong tac. '

Hinh 8
Em cung cac ban choi ném bong
vao ro (H.9) dé nang cao kha nang
khéo léo va tang cudng sirc khoé.
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Cac quy tac va bién phap phat huy
Vé sinh nhing tac déng tich cuc va han ché
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thé thao) khoé va phong nglra chan thwong
khi tap luyén.
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Mang cudc séng vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cuéc séng

ach gido khoa Gido duc thé chat 4 dwoc bién soan
theo Chuwong trinh gido duc phd théng ndm 2018. Sach huwéng
dan hoc sinh biét cach cham soc sirc khoé, hinh thanh va phat
trién cac ki nang van déng co ban, xay dwng thoi quen luyén
tap thé duc thé thao, 1am co s& dé nang cao thé lwc, mé rong
vbn ki néng va phat trién nang khiéu thé thao. Sach co ndi
dung va hinh thirc trinh bay hap dan, dé hiéu cung cac trd
choi van dong sang tao, phat huy tinh tich cwc, kha nang tw
tap luyén va van dung nhirng diéu da hoc vao sinh hoat hang
ngay cta hoc sinh.

Céc tac gid sach la nhirng nha giao, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tam huyét trong Iinh v gido duc thé chat.

SACH KHONG BAN



