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Séch gido khoa dwoc thdm dinh béi Hoi ddng quéc gia thdm dinh sach gido khoa lép 5
(Theo Quyét dinh s6 1963/QD-BGDOT ngay 05 théng 7 ndm 2023
cua Bo truéng Bé Giao duc va Pao tao)
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DINH QUANG NGOC (T8ng Chui bién) - MAI TH| BICH NGOQC (Chu bién)
DINH KHANH THU — NGUYEN TH| THU QUYET - DINH THI MAI ANH

G “ n’
I tl . =

BAN MAU

> CONG TY CO PHAN DAU TU
veoicz XUAT BAN - THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
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HUGNG)DANISU/DUNGISACH!

No6i dung bai hoc.

2\ ——
Q i’ LUYEN TAP

N&i dung va hinh thirc tap luyén theo cac phan kién thirc maéi.

N

N

Tré choi van déng bd tro ndi dung bai hoc,
w Tré choi  tang cwdng van dong, tao khéng khi thi dua va

tich cwe trong luyén tap.
(x=9 ) VAN DUNG

Cling ¢b ndi dung da hoc qua céc bai tap, van dung bai hoc vao
thuc tién.

----- >  Puong di chuyén cla dung cu

— > Puwong di chuyén ctia co thé

— Thir tv thuwe hién ctr ddng, dong tac
H. Hinh
TTCB Tw thé chuén bi

e W LN —~ N

Cac em hay gitr gin can than cuén sach nay;
khéng viét, vé hodc t6 mau vao cac trang sach.

i nhat trén hoc10.vn Ban mau gop y
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LOIINOIIDAU

- . @
Cac em hoc sinh yéu quy! \M
Tap luyén thé duc thé thao thuong xuyén va ding cach két hop voi ché

do an udng dam bao dinh dwdng sé gilp cac em cé co thé khoé manh, \
tinh than thoai mai va hoc tap tét hon. Sach gido khoa Gido duc thé chat 5 |
dwoc bién soan véi muc dich huéng dan cac em biét cham séc strc khoé
va van dong dung céch; biét trng dung cac kién thire, ki ndng da hoc vao
thue tién; yéu thich va hinh thanh théi quen thwong xuyén tap luyén
thé duc thé thao.

N&i dung cudn sach gdm ba phan chinh:

Phan 1. Kién thirc chung: Ché do an udng dam bao dinh dwéng trong
tap luyén. \
Phan 2. Van déng co ban, gdm ba chu dé: Déi hinh déi ngli; Bai tap
thé duc; Tw thé va ki nang van déng co ban.
Phan 3. Thé thao tw chon, gdm hai chi dé: Bong da va Béng ro.
Cung véi s hudng dan cla cac thay gido, co gido, sach gido khoa
Giao duc thé chét 5 sé ddong hanh va hé tro cac em thuc hién tt cac
ndi dung mén hoc, dap (rng duoc cac yéu cau can dat clia Chuong trinh
Gido duc thé chét 5.
Chuc cac em cé nhi*ng gi® hoc Gido duc thé chét vui, khoé va cé nhiéu
trai nghiém tap luyén thé duc thé thao thu vi méi ngay!
CAC TAC GIA

a™
\ ‘Q

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Bé&;éu gopy
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@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

Biét thuc hién theo hudng dan ve che dé dinh dudng trong tap luyén
nham tang kha nang van déng.

Thwec phdm chira dwéng chat can thiét cho co thé trong tap luyén
thé duc thé thao

Mét s6 thuc pham giau chét béo

/“4__1* ' ‘.S *
can thiét — @ @'
cho co’ thé/ | h —

Mot sb thwe pham giau chat khoang

Mét s6 thic pham
giau chat bot dwong

}

|

4
r‘s
@-—»’

Nwoc

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn
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9 Mot s6 chu y vé ché dé &n uéng dam bao dinh dwéng trong tap luyén
Dé co thé kip thoi nhan dwoc céc chét dinh dwéng ddm bao cho qua trinh

tap luyén thé duc thé thao hiéu qua, can chu y:

 An da dang nhém chét dinh dwéng va cac loai thwe phdm

M&i bita can &n da dang nhom chét dinh dwdng va nhiéu loai thuc pham
khac nhau. Biéu nay vé cung quan trong, gitp co thé duoc hdp thu tat ca cac
dudng chat can thiét.

Hinh 1. Ché dé dn uéng can da dang nhém chat dinh dwéng va céc loai thwe pham
Mét sé loai thuc pham nén cé trong bira an hang ngay:
— Trai céy va rau cu.
— Thit va ca.
— S(ra va cac ché pham tir sira (stra chua, bo sita, phé mai,...).
— Céc san pham tr ngi céc (com, mi, chao, banh mi,...).

e Tap thoi quen ubéng nwérc vira di ngay ca
khi khéng khat.

e Méingay nén uéng khoang 1,5 - 2 lit nwérc.

< F’ =

e An di nhu cdu ning lwong trong ngay

Nhu cdu nang lvong trong ngay cho hoc sinh Itra tudi tr 10 — 12 tudi la
khodng 2 000 — 2 200 kcal/ngay. An thiéu hay thira Ia mét trong nhitng nguyén
nhan chinh dan dén tinh trang suy dinh dwéng hoac thira can, béo phi.

6
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Ti LE NANG LUONG TUNG B(*A AN TRONG NGAY

Bira toi Bira sang

20 % 25 %
Cac bira phu Blra trua
15 % 40 %

e Rén luyén théi quen an dang gio

Rén luyén théi quen &n ding gid mdi ngay gilp co thé duoc bd sung nang
lvong kip théi va khoé manh. M&i ngay nén an tir 4 — 5 bira (3 bira chinh va
1 — 2 bira phu), &n céc bira chinh vao thdi gian cb dinh va khoang cach gilra
cac blra an chinh khong qua tv 4 — 5 gio.

Hinh 2. Rén luyén théi quen an dung gic
An vt - théi quen khéng tét cho stec khoé!

Dé tir b6 thoi quen &n vat, nén an trai cay, banh quy,
nwéc hoa qua cho bira an phu. Nhirng thurc pham nay
sé giup lam diu con déi nhwng khéng lam chung ta
thém an.

9 M6t sé Iwu y khi dn dé dam bao hap thu chéit dinh dwéng tét hon

Nén: An ubng cé chirtng muc, nhai ki khi n, an khi thirc &n con 4m, trang tri
moén an,...

Khong nén: Néi nhirng chuyén khéng vui, doc sach, xem dién thoai, xem ti vi,...

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban



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

B I 0 g Tailieu.com

09 nalje1bo|q 11 9s eryos yoes

xma@n

BOIHINH|DOIINCU)

E)7 s e pHG1 OP GOINGL, 00 INA HANG NGANS

(\/} Muc tiéu, yéu ciu can dat

e Thuwc hién va budc dau van dung duoc ndi dung phdi hop déi ng,
doi hinh hang ngang vao cac hoat dong tap thé.
» Biét slra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

e Co trach nhiém voi tap thé, tw giac, tich cuc va giup d& ban trong
tap luyén.

B

. Khéi dong
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

Hinh 2. Kéo dan co

8
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Tré choi bé tro khéi déng

Tro choi “Tau siéu téc”

Hinh 3. Tré choi “Tau siéu téc”

KIEN THUC MO

o Bai tap phéi hop ddi ngii hang ngang
Chuan bi: Bing tw nhién.

Thwe hién: Phéi hop theo trinh tw cac ndi dung: (1) Tap hop mét hoac
nhiéu hang ngang; (2) Déng hang; (3) Diém sb; (4) Quay trai; (5) Quay phai;
(6) Quay sau (H.4).

Khé&u lénh:
Thanh mét (hai, ba, bén,...)

~ a %
hang ngang... Tép hop! Khau lénh:

Nhin phdi... Théng!

(1) Tap hop mét hodc nhiéu hang ngang (2) Dong hang

Poc ban mdi nhét trén hoc10.vn Ban
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(6) Quay sau

Hinh 4. Phéi hop déi ngii hang ngang

9 Bai tap phéi hop déi ngii, déi hinh hang ngang
Chuan bi: Birng tw nhién.
Thwe hién: Phdi hop theo trinh tw cac ndi dung: (1) Tap hop nhiéu hang
ngang; (2) Déng hang; (3) Dan hang va dén hang; (4) Dan hang va don hang
theo khéi (H.5).

Khé&u lénh:
Thanh hai (ba, bén,..) hang ngang... Tép hgp!

Khdu lénh: | 5
Nhin phai... [
Théng!

(1) Tap hop nhiéu hang ngang

10
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Khéu lénh: j Kh&u lénh:
Ban A lam chudn, cach mét Ban AJGm‘Chuan...
sdi tay... Dan hang! Dén hang!

(3) Dan hang va dén hang

4 Ra
LIRS -
(ij m !r.
et

Khdu lénh:
Ban A lam chudn, cy li
va dan cach mét sai tay...

Dan hang!

Khdu lénh:
Ban A lam chudn, cy li
va dan cach mét canh tay...
Dén hang!

(4) Dan hang va dén hang theo khi

Hinh 5. Phéi hop déi ngd, déi hinh hang ngang

— Luyén tap céc bai tap phéi hop ddéi ngii hang ngang: tap hop hang ngang,
déng hang, diém sbé, quay trai, quay phai va quay sau.

— Luyén tap céac bai tap phdi hop déi ngi, déi hinh hang ngang: tap hop
nhiéu hang ngang, déng hang, dan hang va dén hang, dan hang va dén
hang theo khéi.

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn
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w Tro choi rén luyén doi hinh ddi ngi

Tro choi “Xép sb nhanh”

Hinh 6. Tro choi “Xép sé nhanh”

VAN DUNG

n Em héy phan biét bai tap déi ngl va bai tap ddi hinh.

Van dung cac ndi dung phéi hop ddi ngli, ddi hinh hang ngang vao cac
hoat dong biéu di&n, ddng dién, trong cac hoat dong vui choi va ngay hai
thé thao (H.7).

Hinh 7. VVan dung céc néi dung phéi hop déi ngd, doi hinh hang ngang
vao cac hoat dong biéu dién, dong dién

12
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P knoi dong
— Xoay céac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Trd choi bé tro khdi déng
Tro choi “Tau lvon”

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban

(«) Muc tiéu, yéu ciu can dat

Thuc hién va budc dau van dung dwoc ndi dung phéi hop doi ngli
hang doc, bién doi déi hinh hang doc, hang ngang vao cac hoat
dong tap thé.

Biét sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

Tw gidc, tich cwc va doan két gilip d& ban trong tap luyén.

Hinh 3. Tro choi “Tau lwon”
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% KIEN THUC MO Khéu lanh:

Thanh mét (hai, ba, bén,..)
hang doc... Tép hop!

.Bai tip phéi hop ddi ngii
hang doc, bién déi déi hinh
hang doc, hang ngang

Chuén bi: Bing tw nhién.

Thuwe hién: Phéi hop theo trinh
tw cacndi dung: (1) Tap hop mot
hodc nhiéu hang doc; (2) Déng
hang; (3) Gidm chan tai ché;
(4) Di déu, ding lai (H.4): (5)

(1) Tap hop mét hodc nhiéu

. . hang doc
Bién doi déi hinh tir nhiéu hang —_—
doc thanh mot hang ngang i Khé’t'a lénh:z
(H.5); (6) Bién dbi ddi hinh tu Nhin truéc... Théng!

mot hang ngang thanh nhiéu
hang doc (H.6).

(2) Dong hang

Khé&u lénh:
Giam chan...
Giam!

§
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Khéu lénh:
Di déu... Buéc!

& B

(4) Bi déu, ding lai

Hinh 4. Phéi hop déi ngi hang doc

Khé&u lénh:
Thanh mét hang ngang di (chay)
thudng... Budc (Chay)!

(5) Bién ddi ddi hinh tir nhiéu hang doc thanh mét hang ngang

Hinh 5. Bién déi déi hinh tir nhiéu hang doc thanh mét hang ngang

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn
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Diing!
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Khdu lénh:

Thanh hai (ba, bén,..)
hang doc di (chay)
— thudng... Budc (Chay)!

(6) Bién ddi ddi hinh tlr mét hang ngang thanh nhiéu hang doc

Hinh 6. Bién déi déi hinh ttr mét hang ngang thanh nhiéu hang doc

Luyén tap theo nhom hodc luyén tap theo déi hinh ca I&p:

Luyén tap cac bai tap phéi hop: tap hop hang doc; déng hang; gidam chan
tai chd; di déu, ding lai; bién dbéi déi hinh ter nhiéu hang doc thanh mét
hang ngang va tir mét hang ngang thanh nhiéu hang doc.

16
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Tro choi rén luyén doéi hinh ddi ngi

Tro choi “Vong cuén”

po-

A
<.

Hinh 7. Tro choi “Véng cuén”

>*9 ) VAN DUNG

n Em hay cho biét cac khdu lénh dung dé diéu khién bai tap phdi hop
déi ngl hang doc da hoc trong bai.

Em cling céc ban td chirc tro choi phdi hop doi ngi, déi hinh hang doc
trong tap luyén héng ngay, trong hoat déng biéu dién, déng dién (H.8).

Hinh 8. Van dung cac néi dung pth:I; hop déi ngd, déi hinh hang doc
vao cac hoat déng biéu dién, dong dién

Poc ban mdi nhét trén hoc10.vn Ban
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18
Poc ban

. Tro choi bé tro khi déng

BAITAPPHO HOP BIEN DG1DOIHINH
TU/MOT THANHINHIEUHANG NGANG;

HANGIDOC,VONG TRON

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

¢ Thuc hién va budc dau van dung duoc bai tap phéi hop bién ddi
déi hinh tr mét thanh nhiéu hang ngang, hang doc va vong trén
vao cac hoat dong tap thé.

» Biét slra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

« Doan két gilp d& ban trong tap luyén.

— Xoay cac khép (H.1).

- Kéo dan co (H.2).

Tro choi “Vwot chudng ngai vét tiép strc”

B e :
J)  (—— | "’\ | ’Q\

&3

Hinh 3. Tro choi “Vwot chuvng ngai vat tlep suwc”
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KIEN THUC MOI Kh&u lénh:
{ Theo1-2,1-2....

iém sd!
’ Bai tap phéi hop bién déi .
doi hinh ttr mét thanh hai
hang ngang, hang doc va
vong tron

Chuan bi: Tap hop mét hang
ngang, déng hang, diém sé theo
1=2,1=2,.. Khéu lénh:

Thl:l’c hién: Thanh hai hang ngang... Buéc!

Phéi hop theo trinh tw cac ndi dung:

—Bién ddi ddi hinh tr mét hang
ngang thanh hai hang ngang va
nguoc lai (H.4).

—Bién déi déi hinh tr méot hang
ngang thanh mét hang doc; bién
déi doi hinh tr moét hang doc
thanh hai hang doc va nguoc lai
(H.5).

— Bién d6i d6i hinh tir mot hang doc
thanh mét vong tron (H.6).

= Bién déi df)i hinh tt mc}t vbng tron Bién déi doi hinh tr mét héng
thanh hai Vf)ng tron va nguoc |a| ngang thénh hai héng hgang
(H.7). v
Kh&u lénh:

V& vi tri ci... Budc!

Bién dbi di hinh tir hai hang ngang thanh mét hang ngang

Hinh 4. Bién déi déi hinh tir mét hang ngang
thanh hai hang ngang va nguwoc lai

Poc ban mdi nhét trén hoc10.vn
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Khé&u lénh:
Bén phdi.. Quay!

Khdu lénh: Khdu lénh:
Thanh hai hang doc... VEé vj tri ci... Budc!
Budc!

Bién ddi doi Hihh tie s

Bién ddi ddi hinh tir
mét hang doc thanh hai hang doc

hai hang doc thanh mét hang doc

—_—— —

Hinh 5. Bién d6i déi hinh tir mét hang ngang thanh mét hang doc;
bién déi déi hinh tir mét hang doc thanh hai hang doc va ngworc lai

Khé&u lénh:
 Dinglai..

Diing!

Khé&u lénh:
Thanh vong tron
di (chay) thuong...
Buéc (Chay)!

Hinh 6. Bién déi déi hinh tir mét hang doc thanh mét vong tron

20
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Khé&u lénh:
Thanh hai vong tron... |
Budc!

Kh&u lénh:
V& vi tri ci... Buéc!

Bién ddi ddi hinh ttr mét vong tron Bién ddi ddi hinh tir hai vong tron
thanh hai vong tron | - thanh mét vong tron

Hinh 7. Bién déi déi hinh tr mét vong tron thanh hai vong tron va nguwoc lai

Luyén tap theo nhom hodc luyén tap theo doéi hinh ca Iop: Céc bai tap
phdi hop bién ddi ddi hinh tir mét thanh hai hang ngang, hang doc va
vong tron.

Poc ban mdi nhét trén hoc10.vn
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Tro choi rén luyén ddi hinh déi ngi

Tro choi “Béat duéi”

Hinh 8. Tro choi “Bat dudi”

Em hay néu cach phéi hop dé thuc hién bién dbi doéi hinh tir mot hang
doc thanh hai vong tron.

B Em cuing céc ban biéu di&n thé duc va&i doi hinh bién déi tr mot hang thanh
nhiéu hang (H.9), tr mét vong tron thanh nhiéu véng tron.

wm@‘@_ b

Hinh 9. Vén dung cac ngi dung phdi hop bién déi déi hinh tir mét hang
thanh nhiéu hang trong biéu dién thé duc

22
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BAITAPPHOIHOP BIEN D01 DOIHINH

DICHUYEN HUGNGVONG

<\/) Muc tiéu, yéu ciu can dat

G |

o Thuc hién va budc dau van dung duoc bai tap phdi hop bién ddi
doi hinh di chuyén hwéng vong vao cac hoat dong tap thé.

» Biét slra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
« Nghiém tuc, tich cuc, doan két trong tap luyén.

P Knoi dong
— Xoay cac khop (H.1).

- Kéo déan co (H.2).

. Trd choi bé tro khédi déng Hinh 2. Kéo déin co

Tro choi “Bét dung ngudi”

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn
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. Bai tAp phdi hop bién déi ddi hinh di chuyén hwéng véng

Phéi hop cac ndi dung: Di déu nhiéu hang doc vong bén phai; di déu nhiéu
hang doc vong bén trai; bién dbi doi hinh ttr nhiéu hang doc thanh mét vong
tron; bién dbi ddi hinh tr mot vong tron thanh nhiéu hang doc.

Chuan bi: Tap hop nhiéu hang doc, déng hang.

Khéu lénh: Khdu lénh:
Thanh mét (hai, ba, bén,..) Nhin trudc... Théng!
hang doc... Tép hop!

Hinh 4. Tap hop nhiéu hang doc, déng hang

Thwce hién:

Thuwe hién theo trinh tw cac néi dung:

— Di déu nhiéu hang doc vong bén phai (H.5).

— Di déu nhiéu hang doc vong bén trai (H.6).

— Bién ddi doi hinh tir nhiéu hang doc thanh mét vong tron (H.7).
— Bién dbi doi hinh tr mot vong tron thanh nhiéu hang doc (H.8).

Khé&u lénh:
Vong bén phai... Budc!

Hinh 5. Di déu nhiéu hang doc vong bén phai
24
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Khé&u lénh:
Vong bén trai... Budc!

Hinh 6. Bi déu nhiéu hang doc vong bén trai

Khé&u lénh:
Dling lai... Bling!

Khéu lénh:
Dling lqi... Diing!

Khé&u lénh:
Thanh vong tron di (chay)
thudng... Budc (Chay)!

Hinh 7. Bién déi déi hinh ttr nhiéu hang doc thanh mét vong tron
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Khé&u lénh:
Thanh hai (ba, bén,..)
hang doc... Budc (Chay)!

Luyén tap theo nhém hodc luyén tap theo ddi hinh ca Iop: Cac bai tép ph6i
hop di déu nhiéu hang doc vong bén phai; di déu nhiéu hang doc véong bén
trai: bién ddi doi hinh tir nhiéu hang doc thanh mét vong tron; bién ddi doi hinh
tlr mot vong tron thanh nhiéu hang doc.

Tré choi rén luyén déi hinh déi ngi

Tro choi “Ran tim moi”

Hinh 9. Tré choi “Ran tim mbi”

26
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(~= ) VAN DUNG

Em hay néu |an lvot tht tu thuc hién bai tap phbi hop bién ddi dsi hinh
di chuyén huéng vong.

Em cung cac ban van dung cac bai tap ph6i hop bién doi doi hinh di
chuyén hwdng vong vao cac bai biéu dién thé duc (H.10).

Poc ban mdi nhét trén hoc10.vn

Hinh 10. Biéu dién thé duc v&i déi hinh vong tron



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

09 nalje1bo|q 11 9s eryos yoes

B I 0 g Tailieu.com

DONGTACVUON THO, DONG TACLUON,
DONG TACVAN MINH, DONG TAC BUNGI V61 HOA

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

1 » Biétva thuc hién duoc dong tac vuon thé, dong tac lwon, dong tac
van minh va déng tac bung véi hoa; budc dau van dung duoc cac
déng tac vao hoat dong tap thé.

« Biét slra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Tu giac, tich cwc va cé y thirc giup d& ban trong tap luyén.

P Knoi dong

— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

Tré choi bd tro’ khéi déng

Tro choi “Ming chién thdng”

Hinh 3. Tro choi “Mirng chién thang”
28
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D Pong tac vwon the véi hoa

Hinh 4. Béng tac vwon the voi hoa

TTCB: Nhip 1, 2: ' 'Nhip 3,4: | [Nhip 5, 6:
Ping thang, T t hit vao, Tirtlrthdra,| Tl tlr hit vao,

nai chén chum, | déng 1hoi kéng || v TTCB. |  déngthoi kiéng g6t
" : got chan, hai tay | -~ chan, hai tay dwa
haitay deo hoa. | ' G, " V&' truoc, | qua ngang Ign cao
long ban tay sép.J chéch chir /. Iong

/I A ban tay huéng vao

nhau, dau nglra.
9 Pong tac lwon veoi hoa

L. S
Wi R

=/

9 ‘
Hinh 5. Béng tac lwon voi hoa (tir nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3:
Pungthang, | Chan trai bwoc == Kidng gét chan trai, Vé tw thé
hai chan | sang ngang rdng = chuyén trong Ilwong nhur nhip 1.
chum, hai bang vai, hai tay = co thé vao chan phai.
tay deo hoa. | duwa sang ngang, Nghiéng Ilwdn sang

long ban tay sap. trai, tay phai dwa qua
ngang lén cao ép sat
tai, mat nhin tay trai.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuwec hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng dbi bén.

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn
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9 Ddéng tac van minh véi hoa

O
Hinh 6. Péng tac van minh voi hoa (tir nhip 1 dén nhip 4)

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

Ping thdng, Chan trai buéc Vanminhsang Co hai tay VéTTCB.
hai chan chum, | = sang ngang rong @ trai. Bantay phai = trwéc nguc,
hai tay deo hoa. | = bang vai, hai tay | v vao ban tay | dong  thoi

dwa sang ngang, @ trai. Mat nhin | nam ban tay.

long ban tay sép. | trudc. -

Nhip 5, 6, 7, 8 thcliiéninfiREBind. 234, ohitog adhosn. |

= _—

o Poéng tac bung véi hoa

& —

Hinh 7. Péng tic bung vdi hoa (tir nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Bing thang, | Khuyu géi phai | Thu chan trai | Thuchiénnhw | V& TTCB.
hai chan | déng thdi duwa | vé sat canh = nhip1.

chum, haitay | chan trai sang | chan phai, goi

deo hoa. ngang kiéeng | khuyu, ha hai

got, gap than vé | tay vé trudc
trwdc, hai tay == gbi, cli dau
dang ngang, long | nhin hoa.

ban tay s&p, mat

nhin trwdc.

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

30
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- Tapluyén canhan (H.8a).
- - Tapluyéntheocsp (H.8b).

—Téap luyén theo nhom
 (H.8¢).

Hinh 8. Luyén tap déng tac vwron thé, déng tac lwon,
déng tac van minh va déng tac bung voi hoa

Trd choi phat trién khéo léo

Tro choi: “Ném vong tiép strc”

Hinh 9. Tro choi “Ném vong tiép strc”
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*43 ) VAN DUNG

Quan sat H.10, em hay néu tén, nhip va thuc hién déng tac theo méi hinh
dudi day.

(a) (b) (c)
Hinh 10

B Em cung cac ban van dung bai tap thé duc vai hoa vao tap thé duc dong dién.

Hinh 11. VAn dung bai tap thé duc vdi hoa vao tap thé duc dong dién

32
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W DONGTACLUNG, DONG TACCHAN, DONG TACBAT NHAY,

VADONG TACDIEUHOAVGI HOA

« Muc tiéu, yéu ciu can dat

« Biétvathuc hién duoc dong tac luwng, dong tac chan, dong tac bat
nhay va déng tac diéu hoa voi hoa; buwéc dau van dung duoc cac
dong tac vao cac hoat dong tap the.

« Biét slra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Cotrach nhiém véitap thé va cé y thire gitip d& ban trong tap luyén.

P Knoi dong
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Trd choi bé tro’ khi déng

Tro choi “Chiéc giay con lai

7

Hinh 3. Tro choi “Chiéc giay con lai”

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban
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b Pong tac lwng véi hoa

Hinh 4. Béng téc lung véi hoa (ttr nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Pung thdng,  Hai tay dwa qua @ Ha hai tay dang']Vé tw thé V& TTCB.
hai chan  trwdc lén cao, Idng ' ngang, long ban nhw nhip 1.

chum, hai tay ' = bantay hwdngtrusc, | tay nglra, won

deo hoa. mat nhin thang. I Lthén, nglra dau. i -

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

—— — =

9 Dong tac chan voi hoa

Hinh 5. Déng tic chan véi hoa (tir nhip 1 dén nhip 4)

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

Pingthang, ' Chan phai lam Gitr thdng bang Tiép tuc gilr thang Vé TTCB.
hai chan chum.| try, co géi trdi | trén chan phai, | bangtrénchan phai,
haitaydeoh.oa, vuéng  gbc, dudi chan trai vé | co gbi trai vuéng
" 'gap khuyu tay trwdc, haitay mé | géc, gap khuyu tay
ngang vai. sang nhgang. ngang vai.

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

34
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9 Poéng tac bat nhay véi hoa

Hinh 6. Béng tac bat nhdy véi hoa

TTCB: Nhip 1, 2, 3, 4:

. |
Pirng thang, Bat nhe trén nlra trwdc
hai chan chym, | cua hai ban chan, hai tay
ka0 o mé& chéch hai bén, cd tay

ldc nhe hoa.

o DPéng tac diéu hoa véi hoa

Nhip 5, 6, 7:

Tiép tuc bat nhe trén
ntra trwde clia hai ban
chan, hai tay dwa qua
ngang lén cao, cb tay
lac nhe hoa.

(=N

Nhip 8:
Vé TTCB.

Hinh 7. Péng tic diéu hoa vdi hoa (ttr nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1:
Pingthang, = Chan trai budc
hai chan chum, Sang ngang réng

. hon vai, hai tay
hatiay deohoa. co bat chéo trudc
bung, dau cui.

Hit vao.

Nhip 2:

Tiép tuc hit vao,
dua hai tay qua
ngang |én cao bat
chéotrén dau, long
ban tay hudng
xubng dudi, mat
nhin theo tay.

Nhip 3:

Thé ra, don
trong lwong
sang chan phai,
ha hai tay qua
ngang, long
ban tay sép.

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

Poc ban mdi nhét trén hoc10.vn
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Prmm

F—— [ @

~ —Tap luyén ca nhan (H.8a).
- —Tép luyén theo cap (H.8b).
- - Téapluyéntheonhém (H.8c). -

Hinh 8. Luyén tap déng tac lung, déng tac chan, déng tac bat nhay
va déng tac diéu hoa véi hoa

Tro choi phat trién khéo léo
Tro choi “Gitr giay” 5
P

Hinh 9. Tré choi “Giir gidy”

36
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n Em héay néu céach hit thd khi thuc hién déng tac diéu hoa trong bai tép
thé duc vdi hoa.

") Emhay néu tén va thuc hién cac dong tac clia bai tap thé duc voi hoa,

Em cling cac ban trong l&p, trong trwdng déng dién bai tap thé duc véi
hoa trong ngay hdi truédng.

Hinh 10. Béng dién bai tap thé duc vdi hoa

Poc ban mdi nhét trén hoc10.vn Ban
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(\/) Muc tiéu, yéu ciu can dat

|

e Thuc hién va budc dau van dung dwoc cac déng tac 1an théng
than tach chan vao cac hoat dong tap thé, td chirc cac tro choi
van déng.

e Tu giac, tich cwc va cham chi trong tap luyén; hoan thanh lwvong
van dong cla bai tap.

. Khéi déng
— Xoay cac khép (H.1).

Hinh 1. Xoay cac khop

%&

Hinh 2. Kéo dan co

— Kéo dan co (H.2).

’ Trd choi bé tro khdi déng

Tro choi “Lon céu vong”

Hinh 3. Tro choi “Lén cau véng”
38
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D Pong tac lan sép
TTCB: Nam ngtra, tay va chan tach rong (H.4a).

Béng tac: Nang mét chén, bat chéo dong thoi phoi hop lwc toan than Ian
ngudi vé phia chan con lai (H.4b, c).

Két thac: Hai tay, hai chan dudi thang tach rong & tu thé ndm sap (H.4d).

(© . o A
Hinh 4. Béng tac lan sap

9 Pdng tac lan ngtra
TTCB: Nam sép, tay va chan tach rong (H.5a).

DPdng tac: Chéng moét tay, ddy ngudi phdi hop luc toan than 1an ngudi vé
phia bén tay con lai (H.5b, c).

Két thac: Hai tay, hai chan dudi thang tach réng & tw thé nam nglra (H.5d).

Hinh 5. Béng tac lan ngtra

Poc ban mdi nhét trén hoc10.vn Ban
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- —Téap luyén ca nhéan (H.6a).
- —Tép luyén theo cap (H.6b).
-~ Tép luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap cdc déng tac lan thang than tich chan

Trd choi rén luyén ki ndng phéi ho'p van déng

Tro choi “Lan, bat nhay qua chwdng ngai vat”

5m
Hinh 7. Tro choi “Lan, bat nhdy qua chuéng ngai vat”
40
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9 ) VAN DUNG

Quan séat H.8, em hay cho biét trong qua trinh thuwc hién cac déng tac 1&n
thang than tach chan can chu y diéu gi?

[P S -

@) (b)

Hinh 8

Em va cac ban van dung cac dong tac lan théng than tach chan vao
vui choi, rén luyén co thé va céc hoat dong thé chat hang ngay.

Hinh 9. Van dung déng tac lan th5ng ghéq tach chan vao vui choi,
cdc hoat déng thé chat hang ngay
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. Khéi déng
- Xoay cac khop (H.1).

P 710 choi bé tro khoi déng

42
Poc ban

(J) Muc tiéu, yéu ciu can dat

e Thuc hién va budc dau van dung dwoc cac dong tac l1an théng
than chum chan vao cac hoat dong tap thé, té chirc choi cac tro
choi van dong; biét sira sai ddng tac théng qua nghe, quan sat va
tap luyén.

e Tuw giac, tich cuc va cham chi trong tap luyén; hoan thanh lwong
van dong cua bai tap.

- Kéo dén co (H.2).

Tro choi “Ai nhanh hon?”

Hinh 3. Tro choi “Ai nhanh hon?”
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9) o

b Pdng tac lan thang than tay co
TTCB: Nam nglra, mét chan co, mét chan dudi trén tham, hai tay co sat
nguc, dau cham tham (H.4a).

Pong tac: Dung luc tir chan chéng ddy nguoi déng thoi phdi hop Iuc
toan than 1an ngudi sang bén chan dudi, khép hai chan tiép tuc lan tron
(H.4b, c, d).

Két thuc: V& tw thé nam nglra, hai tay co sat nguc, hai chan dudi thang (H.4e).

(©) (d) (e)
Hinh 4. Béng tac lan thang than tay co

9 DPong tac 1an thang than tay dudi

TTCB: Nam nglra, mot chan co, mét chan dudi trén tham, hai tay dudi thang
trén dau (H.5a).

Pdng tac: Dung lwc tlr chan chéng day ngudi déng thoi phoi hop Iluc
toan than |an ngudi sang bén chan dudi, khép hai chan tiép tuc |an tron
(H.5b, c, d).

Két thac: V& tu thé ndm nglra, hai tay cao, hai chan dudi thang (H.5e).

(©) (d) (e)
Hinh 5. Déng tac Ian thang than tay dudi
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~ —Tap luyén ca nhan (H.6a).
- —Tap luyén theo cap (H.6b).
- —Tép luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap céc déng tac lin thang than chum chan

Tré choi rén luyén ki ndng phéi ho'p van déng

Tro choi “L&n chuyén béng”

Hinh 7. Tré choi “Ldn chuyén bong”

4l
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"9 ) VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay néu tén déng tac va thwc hién toan bé cac déng
tac lan théng than chum chan theo méi hinh.

@) (b)

Hinh 8

B Em va cac ban van dung cac dong tac an thang than chum chan vao
rén luyén co thé va vui choi.

Hinh 9. Van dung déng téc Ian thang than chum chan
vao rén luyén co thé va vui choi

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn
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O

P Knoi dong

46
Poc ban

LONTRUOC (LONXUOI)

(Gacem chi'tap luyén|khilco tham)

(\/) Muc tiéu, yéu ciu can dat

|

¢ Thuwc hién va van dung duoc dong tac 16n triwde (I16n xudi) vao cac
hoat dong tap thé, t6 chirc cac tro choi van déng.

o Tu giac, tich cuwc va cham chi trong tap luyén; hoan thanh lvong
van déng cua bai tap.

— Xoay cac khop (H.1).

Hinh 1. Xoay cac khop

_ Kéo dan co (H.2). ﬁ ﬁ

. Trd choi bd tro’ khdi déng Hinhi2. Kéo déin co
Tro choi “Két ban”

Hinh 3. Tro choi “Két ban”
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) corvic

. Pong tac I6n trwéc (16n xudi)

TTCB: Ngbi xdm, hai tay chéng trwdc (H.4a).

DPong tac: Nang héng, co tay, ha nlra sau dinh dau cham tham (H.4b) tiép
tuc dap chan, cuén tron nguwoi vé phia trudc (H.4c). Tiép xtc tham tir gay
qua vai dén lwng thi co chan rdi hai tay nhanh chéng 6m géi (H.4d).

Két thac: V& TTCB (H.4e).

() ()

Hinh 4. Déng tac Ion trworce (16n xudi)

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban
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- —Tap luyén ca nhan (H.5a).
- —Tép luyén theo cap (H.5b).
- —Tap luyén theo nhom (H.5c).

Hinh 5. Luyén tap déng tac I6n trwoc (Ion xubi)

Tré chovi rén luyén ki ndng phéi hop van déng

Tro choi “Bét nhay, chui qua vong, Ion trudéc”

Hinh 6. Tro choi “Béat nhay, chui qua vong, I6n truéc”

48
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B Em va cac ban van dung dong tac 16n trudc (16n xudi) dé rén luyén, cai
thién chirc nang cla toan bd co thé va giam nguy co chén thuong trong
cac hoat déng vui choi, tap luyén hang ngay.

Hinh 8. VVdan dung déng ta’q 1on trwore (I6n xudi)
dé rén luyén hang ngay
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(Gécem chi tap|luyén|khi c6 ngudi ho tro)

(\/) Muc tiéu, yéu ciu can dat

-

o Thuc hién va budc dau van dung dwoc cac déng tac leo I1én,
xudng tirng chan; biét sira sai ddng tac théng qua nghe, quan sat
va tap luyén.

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

’ Khéi déng

— Xoay cac khép (H.1).

Hinh 1. Xoay cac khop

- Kéo dén co (H.2).

X Hinh 2. Kéo dan co
. Tro choi bo tro khéi dong

Tro choi “Chuyén nhanh”

Hinh 3. Tro choi “Chuyén nhanh”

50
Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban mau gop y



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

B I 0 g Tailieu.com

W02 N3I|Ie1b0]q 181 95 e1yd yoes

9) o

. Péng tac leo tirng chan 1én, xuéng thang chir A

TTCB: Ping dbi dién thang chi A, hai tay mé réng ndm giéng thang trudc
nguc (H.4a).

Pong tac:

Leo Ién: T TTCB, d&t chan phai (trai) 1én giong thang dau tién, hai tay co
gitr chat giong thang, dung luc dubi thang chan phai (trai) nang nguoi 1én,
roi dwa chan tréi (phai) dat canh chan phai (trai) (H.4b,c). Tlép tuc dat chan
phai (trai) 1én giong thang tiép theo va tay chuyén |én trén dé bam vao giong
thang cao hon (H.4d). C&r nhw vay khi hai tay cham dinh thang thi gitr chat
va tiép tuc leo tirng chan dén khi dinh thang ngang dui (H.4e).

Leo xubng: Sau khi két thic leo 1én, ha chan phai (trai) xubng mét giéng
thang sau do6 ha chan trai (phai) xubng dat canh chan phai (trai) (H.4g). Ha
tlrng tay n@m vao giéng thang thap hon (H.4h). C& nhu vay thuc hién cho
dén khi chan cham dat, vé TTCB (H.4i).

Cht y: Céac em chi tap luyén khi c6 nguoi hd tro. Tay ndm tron giéng thang
(ngon cai & phia dwdi, bdn ngdn con lai & phia trén). Trong qua trinh di chuyén,
khi viron tay 1én, xudng thi mat nhin theo tay, khi bwdc chan 1én, xudng thi
mat nhin theo ban chan. Giéng thang luén & chinh gitra long ban chan.

(¢ (d) (e)

\'
(h) @

Hinh 4. Péng tic leo tirng chan Ién, xuéng thang chir A
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- —Tap luyén theo cap (H.5a).
- —Tép luyén theo nhém (H.5b).

Hinh 5. Luyén tap déng téc leo tirng chan Ién, xuéng thang chir A

Tré choi rén luyén ki ndng phéi hop van déng

Tro choi “Di chuyén buwéc dén vao tirng 6 vé dich”
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Hinh 6. Tré choi “Di chuyén buwéc dén vao tirng 6 vé dich”
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! VAN DUNG

n Quan sat H.7, em hay cho biét nhitng Iwu y khi thuc hién déng tac leo
tirng chan 1én, xuéng thang chir A.

Hinh 7

Em va cac ban van dung déng tac leo trng chan vao cac hoat déng
hang ngay dé phat trién kha nang phdi hop cac bd phan co thé, phat trién
thé chét va phong tranh chan thuong.

Hinh 8. Van dung déng téc‘ leo ttrng chan
vao cac hoat déng hang ngay
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P knoi dong
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Tré choi bé tro’ khéi déng

Tro choi “Chay déi chd, vé tay nhau”

54
Poc ban

DONGITAC LEO DOIICHAN LUAN PHIEN

(Gacem chitap luyén khic6ingudi ho'trg)

-

(J) Muc tiéu, yéu ciu can dat

¢ Thuwc hién va budc dau van dung duwoc cac déng tac leo 1én,
xubng dbi chan luan phién: biét stra sai dong tac théng qua nghe,
quan sat va tap luyén.

e Tuw giac, tich cwc va cham chi trong tap luyén; hoan thanh lvong
van dong cla bai tap.

Hinh 3. Tro choi “Chay déi ché, vé tay nhau”

&i nhét trén hoc10.vn Ban mau gop y



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

B I 0 g Tailieu.com

W02 N3I|Ie1b0]q 181 95 e1yd yoes

9) o

. Pdng tac leo déi chan luan phién Ién, xuéng thang chir A

TTCB: Ping dbi dién thang chi* A, hai tay mé réng ndm giéng thang trudc
nguc (H.4a).

Pong tac:

Leo Ién: T&r TTCB, dat chan phai (tréi) Ién giéong thang déu,tién, tay phai
(trai) véi |én gilr chat giong thang tiép theo, dung lwc dudi thang chan phai
(tréi) nang co thé Ién (H.4bz. Tiép tuc dé‘g chan trai (phai) 1én giéng thang tiép
theo va tay trai (phai) chuyén Ién trén nam vao giéng thang cao hon gH.4c).
C& nhu vay khi hai tay cham dinh thang thi gitr chat va tiép tuc leo di chan
luan phién dén khi dinh thang ngang dui, hai chan dat canh nhau (H.4d).

Leo xubng: Sau khi két thuc leo 1&n, ha chan va tay phai (trai) xuéng mét
giong thang sau dé ha chan va tay trai (phai) xudng giéng thang tiép theo
(H.4e, g). Clr nhw vay thuc hién cho dén khi chan cham dét, vé TTCB (H.4h).

Chu y: Cac em chi tap luyén khi cé nguoi hé tro. Tay ndm tron giéng thang
(ngén cai & phia dudi, bén ngén con lai & phia trén). Trong qua trinh di
chuyén ludn duy tri ba diém tiép xdc véi thang gdm: Hai tay va mét chan
hoac hai chan va mét tay. Giéng thang luén & chinh gilra long ban chan. Mat
quan sat cac vi tri tay va chan.

(e) )] (h)

Hinh 4. Péng tac leo déi chan ludn phién Ién, xuéng thang chir A
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M) LuvenTae

-,

 _Tap luyén theo cap (H.5a).
- —Tap luyén theo nhém (H.5b).

Hinh 5. Luyén tap déng tac leo déi chan luan phién Ién, xudng thang chir A

w Tré choi rén luyén ki ndng phéi hop van déng
Tro choi “Bét déi chan qua vong, lay béng tiép strc”

Hinh 6. Tro choi “Bat déi chan qua vong, lay béng tiép strc”

56
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2\ .
' ) VAN DUNG

Quan sat H.7, em hay cho biét nhitng Iwu y khi thuc hién déng tac leo
dbdi chan luan phién 1én, xubng thang chir A.

Hinh 7

Em va cac ban van dung déng tac leo ddi chan luan phién vao cac hoat
dong vui choi, sinh hoat hang ngay, giup phat trién kha nang phéi hop
van déng, phong tranh chan thuong.

Hinh 8. VAn dung céc déng tac leo déi chan luan phién
vao cac hoat déng vui choi, sinh hoat hang ngay

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn
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DONGTACTREO QUATHANG CHU A

(Gacem chitap luyén khic6ingudi ho'trg)

<¢) Muc tiéu, yéu ciu can dat
e Thuc hién va budc dau van dung duoc déng tac treo qua thang
chi? A; biét stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
» Tu gidc, tich cuwc va cham chi trong tap luyén; hoan thanh lvong
van dong cua bai tap.

P knoi dong
— Xoay cac khép (H.1).

Hinh 1. Xoay cac khop

= Foadn oo U &% %& &%

Hinh 2. Kéo dan co

. Tré choi bé tro khéi ddng

Tro choi “Qua céu”

Hinh 3. Tré choi “Qua cau”
58
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) cernic

. Pong tac tréo qua thang chir A

TTCB: Birng dbi dién thang chit A, hai tay mé rong nam giéng thang trudc
nguc (H.4a).

Pong tac: T TTCB, thuwc hién déng tac leo Ién thang chir A cho dén giéng
thang cao nhat ngang dui (H.4b), chuyén hai tay ndm chat mét dau giong
thang bén trai (phai), dwa chan phai (trai) sang giéng thang déi dién (H.4c,d).
Sau d6 chuyén tay trai (phai) vé dau giong thang con lai, hai tay ndm chét
hai dau giéng thang, dwa chan trai (phai) sang giéng thang cung véi chan
phai (trai) va thuc hién dong tac leo xubng thang chir A (H.4e, g).

\'4
(d

Hinh 4. Déng tac tréo qua thang chir A
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60
Poc ban

- i a)

- —Tap luyén theo cap (H.5a).
- —Té&p luyén theo nhém (H.5b).

Hinh 5. Luyén tap déng tac tréo qua thang chir A

Tré choi rén luyén ki ndng phéi hop van déng

Tro choi “Khéo léo vé dich”

Hinh 6. Tro choi “Khéo léo vé dich”
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VAN DUNG

n Quan sat H.7, em hay cho biét khi thuc hién déng tac tréo qua thang
ch* A can chu y nhitng diéu gi?

Hinh 7

Em va cac ban van dung déng tac tréeo qua dung cu cé giéng thang
vao cac hoat dong vui choi, sinh hoat dé phat trién kha nang phéi hop
van dong va hé tro cac hoat déng hang ngay.

Hinh 8. VVdn dung déng tac tréo qua dung cu gé giong thang
vao cac hoat déng vui choi, sinh hoat hang ngay
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(«) Muc tiéu, yéu ciu can dat

e Thuc hién dwoc va biét van dung dong tac dan béng bang
mu trong (ma trong) ban chan trong tép luyén va thi dau béng
da; biét stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

o Cé trach nhiém vai tap thé va y thirc gidp d& ban trong tap luyén;
tw giac, diing cam, thwong xuyén tap luyén mon Bong da.

-

. Khéi dong
— Xoay cac khop (H.1).
- Kéo dan co (H.2).

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

- Chay nhe nhang, chay
buwdc nhé, chay héat long
ban chan, chay da chan
ra trwdc, da lang chan ra
trwdce (H.3), chay van héng,
chuyén boéng qua lai.

Hinh 3. Da lang chan ra truoc

62

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn Ban mau gop y



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

W02 N3I|Ie1b0]q 181 95 e1yd yoes

B I 0 g Tailieu.com

. Trd choi bé tro khéi dong

Tro choi “Chuyén béng theo nhém ba nguoi”

Hinh 4. Tro choi “Chuyén béng theo nhém ba nguoi”

. Péng tac dan béong bang mu trong (ma trong) ban chan

TTCB: Pung tw nhién, cach béng tv 20 — 30 cm (H.5a).

Péng tac: Than nguoi hoi dd vé trudc nghiéng sang chan tru (chan khong
thuan), chan tru chung gdi, xoay mii ban chan thuan ra ngoai, hwéng
mu trong (ma trong) ban chan thang vao bong, tiép xtc (H.5b) va day nhe
béng vé trwde tir 30 — 50 cm, di chuyén theo béng va tiép tuc dan bong vé
trudc (H.5¢, d).

Két thic: Quan sat bong va chuan bi thuc hién cac dong tac tiép theo.

@ (b) (© (@

Hinh 5. Péng tic dan bong bang mu trong (ma trong) ban chan
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Q% LUYEN TAP

ok
& b)
4
(5¢)
v
................................................ [I\ . f)
: il
! Loy
- —Tap luyén ca nhan (H.6a). g |
- Tap luyén theo cap (H.6b). L4

—T4p luyén theo nhom (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap déng tic dan béng bang mu trong (ma trong) ban chan

w Trd choi van déng bd tro' mén Bong da

Tro choi “Pdi dan béng nhanh”

=

Hinh 7. Tro choi “Péi dan béng nhanh”
64
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(49 ) VAN DUNG

Khi dan béng bang mu trong (ma trong) ban chan, em can chu y diéu
gi? Em cling céc ban thi dan bong theo dwong thang dé rén luyén s
khéo léo.

Hinh 8. Thi dan béng bang mu trong (ma trong)
ban chan theo dwong thang

Em cung céc ban van dung dong tac dan béng bang mu trong (ma trong)
ban chéan vao céc tro choi da béng dé ren luyén strc khoé, sy khéo léo va
tinh than dong doi.

Hinh 9. Choi da bong cung cac ban
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(\/) Muc tiéu, yéu ciu can dat

E Thuc hién duoc va biét van dung dong ta:c dirng béng’béng
bang long ban chan trong tap luyén va thi dau bong da; biét stra
sai déng tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

e Tich cuc, hoan thanh lwvong van dong cua bai tap; tu giac,
dling cam, thwong xuyén tap luyén mén Bong da.

Khéi dong
— Xoay cac khdp (H.1).
- Kéo dan co (H.2).

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

- Chay nhe nhang, chay budc
nhd, chay héat long ban chan,
chay da chan ra trwéc, chay
van héng, chay mé dui (H.3),
chuyén béng qua lai.

P 10 choi b tro knoi ddng Hinh 3. Chay mé dui
Tro choi “Chuyén va dirng béng I&n sét theo cap”

Hinh 4. Tro choi “Chuyén va dirng bong lan sét theo cap”

66
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9)cornic v

’ Péng tac dirng bong béng bang long ban chén
TTCB: Hai chan di*ng song song réng bang vai, goi khuyu, than nguoi hoi
do veé trudc, tay co tw nhién, gilt thang bang co thé, mat quan sat huwéng
béng dén (H.5a).

DPdng tac: Khi béong bay dén, chuyén trong lwvong co thé sang chan tru (chan
khong thuan), mé hong va dui chan thuan, huwdng long ban chan thuéan 1é€n
cao theo hudng béng bay dén (H.5b), tiép xtic bong bang long ban chan dé
dirng béng. Khi tiép xtc bong, chan thuan kéo vé sau va hoi ha xubng dé
giam lwc tac dong cua chan va béng (H.5¢).

Két thuc: Dat chan xubng mat san va chuén bi thuc hién cac hoat dong tiép
theo (H.5d).

(@ (b) © @

- Tép luyén ca nhén (H.6a).
— Tép luyén theo c&p (H.6b).

— Tép luyén theo nhém (H.6c).

| N \\\\ L/_’ 57
Hinh 6. Luyén tap déng tac dirng béng bong bang long ban chan
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w Trd choi van déng bé tro mén Béng da

Tro choi “Chuyén va dirng béng tiép strc”

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

DN
(29 ) VAN DUNG

Khi dirng bong bdng bang Idng ban chan, em can chu y diéu gi? Em
cling cac ban sir dung cac dong tac dirng béng va chuyén béng da hoc,
chuyén béng qua lai.

Em cung cac ban van dung cac dong tac chuyén béng va dirng béng
da hoc vao vui choi, da bong cung gia dinh, ban bé dé ren luyén strc khoé,
su khéo léo va tinh than dong doi.

Hinh 8. Choi da béng cung gia dinh

68
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\/ Muc tiéu, yéu ciu can dat

e Thuwc hién dugc va biét var] dung déng tac bat bong trong tap
luyén va thi dau bong da; biét stra sai dong tac thong qua nghe,
quan sat va tap luyén.

« Biét diéu khién t6, nhom va gilp d& ban trong tap luyén.
e Tich cuc, tw giac hoan thanh lwgng van dong cua bai tap.

Khéi dong
— Xoay céac khép (H.1).
- Kéo dan co (H.2).

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

— Chay nhe nhang; chay budc
nhé; chay hat long ban chan;
chay da chan ra trudc; di
chuyén tién, 10i (H.3); chay
van hong; chay mdé dui;
chuyén béng qua lai;...

P 110 choi bé tro khoi déng
Tro choi “Doi nao chuyén khéo?”

Hinh 4. Tro choi “Péi nao chuyén khéo?”
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9) o

b DPdng tac bat bong cé dé cao trung binh

TTCB: Hai chan dirng song song réng bang vai, chung géi, than nguoi
hwdng vé phia bong dén, hai tay dé tu nhién, mat quan sat bong (H.5a).

DPong tac: Khi béng bay dén & do cao tir that lwng t&i ngang tAm nguce, hai
tay dua ra trwdc, canh tay khép sat than nguoi, canh tay va khuyu tay gan
vudng goc, hai ban tay dé ngira, cac ngon tay mé tw nhién (H.5b). Khi bong
gan téi ngudi, hai tay va than ngudi tao thanh hinh tui, long ban tay tiép xuc
béng trwdc (H.5¢), sau dé thu tay vé 6m béng trudc nguwe (H.5d).

Két thuc: Om chat bong, dirng tw nhién (H.5e).

@) (b) (© (d) (e)

Hinh 5. Péng tdc bat béng c6 dé cao trung binh

9 DPong tac bat bong bay cao
TTCB: Hai chan dirng song song réng bang vai, chung géi, than nguoi
hwdng vé phia béng dén, hai tay dé tu nhién, mat quan sat bong (H.6a).

Pong tac: Khi bong bay dén & do cao ngang dau hoac trén dau, kiéng hai
chan, hai tay gio I&én cao, ldng ban tay hwdng vé phia béng (H.6b), hai ban
tay xoé rong tao thanh hinh tui, cac ngén tay tiép xtc véi bong trudce (H.6¢),
hai tay gitt chat thu béng vé trwdc nguc, xoay cb tay ra trwdc 6m boéng
(H.6d, e).

Két thuc: Om chat bong, dirng tw nhién (H.69).

70
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(@ (b) © (@ (e) @)

Hinh 6. Déng tic bat béng bay cao

&I b)
e,
b
3-4m i 3-4m
)
: ﬁ\ /@\
- Tépluyéncanhan (H7a). g
- —Téap luyén theo cap (H.7b). 1 g ( n‘*b. \
~—Tap luyén theo nhom (H.7c). i ‘ i If-zilﬁ

Hinh 7. Luyén tap déng tic bat bong
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w Tré choi van déng bé tro' mén Béng da

Tro choi “Kién tha moi”

A

AR

Hinh 8. Tro choi “Kién tha méi”

) o

n Bat bong cé dé cao trung binh va bat béng bay cao cé gi giéng va
khac nhau? Em hay thuwc hién hai dong tac trén.

Em van dung cac déng tac bat bong, da béng da hoc vao vui choi va
da bong dé rén luyén strc khoé, suw khéo |€o, tinh than déng doi.

Hinh 9. Choi da bong cung cac ban

72
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(\/) Muc tiéu, yéu ciu can dat

e Thuc hién dwoc va piét van dung phéi hop chuyén bong, dirng
béng va sut béng cau mén trong tép luyén va thi dau bong da;
biét stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

o Co trach nhiém vai tap thé vay thire gitip d& ban trong tap luyén.

s Tich cuc, hoan thanh lwong van dong cua bai tap.

P Knoi aong
— Xoay céac khép (H.1).

- Kéo dén co (H.2). Hinh 1. Xoay céc khép Hinh 2. Kéo dén co

— Chay nhe nhang; chay budc
nhé; chay héat long ban chan;
chay da chan ra truoc; di
chuyén tién, IUi; chay van
héng; chay mé dui; chay hét
g6t chan (H.3); chuyén béng
qua lai;...

’ Hinh 3. Chay hat gét chan

. Trd choi bé tro khi déng

Tro choi “Chuyén béng qua lai”

4-5m
Hinh 4. Tro choi “Chuyén bong qua lai”
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. Phéi hop chuyén bong, dirng béng va sut bong cdu mén

Chuén bi: Hoc sinh cé bong dirng & vi tri A, cach vach gidi han tr 2 — 3 m,
hudng mat vé phia cdu mén. Hoc sinh con lai dirng vi tri B, trén vach gidi han
(H.5).

Pong tac: Hoc sinh & vi tri A da chuyén béng t&i vi tri B. Hoc sinh & vi tri B
dirng béng va chuyén béng nhe theo vach giéi han t&i vi tri C. Hoc sinh & vi tri
Adi chuyén tdi vi tri C, quan sat va thuc hién da béng vao cau mén.

Vach gidi han

Hinh 5. Phéi hop chuyén béng, dirng béng va sut béng cadu mén

- —Tap luyén theo cap (H.6a).

- —Tap luyén theo nhém (H.6b).:

P)

Hinh 6. Luyén tap phéi hop chuyén béng, dirng béng va stt béng cau mén
74
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w Tré choi van déng bé tro mén Béng da

Tro choi “Péi phéi hop tai ba”

Hinh 7. Tro choi “Péi phc‘ii hop tai ba”

>43 ) VAN DUNG

Khi thuc hién phdi hop chuyén béng, dirng béng va sut béng cau mén,
can chu y nhitng diéu gi? Em cung céc ban thuc hién phéi hop chuyén
béng, dirng béng va sut béng cdu mén.

Em hay van dung phdi hop chuyén béng, dirng béng va sut béng cau
mon vao cac tré choi rén luyén hing ngay dé tang cwong sirc khoé
va nang cao kha nang da béng.

Hinh 8. Vén dung phéi hop chuyén béng, dirng béng
va sut bong cau mén vao cac tré choi rén luyén hang ngay

Poc ban mai nhét trén hoc10.vn



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

B I 0 g Tailieu.com

09 nalje1bo|q 11 9s eryos yoes

& |

BONG)RO)

(\/) Muc tiéu, yéu ciu can dat

o Thuc hién duoc va biét van dung ddng tac di chuyén dan béng
dirng nhanh trong tap luyén va thi dau béng ré.

» Biét slra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
» Tu giac va thwong xuyén tap luyén mén Béng rd.

P Knoi aong
— Xoay cac khop (H.1).
- Kéo dan co (H.2).

— Tai chd dan bong (H.3).

. Trd choi bé tro khéi déng
Tro choi “Tai ché dan béng cao,
thép theo tin hiéu’

Hinh 4. Tro choi “Tai ché ddn bong cao, thap theo tin hiéu”
76
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. Pong tac di chuyén dan béng dirng nhanh
TTCB: BP&ng chan trudc sau, chan bén tay dan béng dit sau, hai tay cdm
béng trwdc nguc (H.5a).

Poéng tac: Tir TTCB, di chuyén dan bong nhanh (H.5b). Bé dirng can
giam téc do di chuyén dan béng (H.5¢), chan bén tay din béng budc dai
vé phia trwdc, khuyu gbi lam tru (H.5d). Chan con lai budc 1én trudce, ban
chan bam xuéng mat san dé dirng lai, hai gbi khuyu, thuc hién dan béng
thap (H.5e).

Két thuc: Dirng chan trudc chan sau, chan bén tay dan dat sau, trong tam
ha thép, tiép tuc dan béng & tw thé dan béng thap (H.5g).

~ _Tap luyén ca nhan (H.6a).

- —Tép luyén theo cap (H.6b).
- —Tap luyén theo nhém (H.6c¢).

Hinh 6. Luyén tap déng tac di chuyén dan bong dirng nhanh
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Trd choi van déng bé tro' mén Bong ré

Tro choi “Di chuyén dan béng dirng nhanh tiép strc”

Hinh 7. Tro choi “Di chuyén dan béng dirng nhanh tiép sirc”

&\
(29 ) VAN DUNG

Khi thuc hién déng tac di chuyén dan béng dirng nhanh (H.8), em céan
chuy diéu gi?

Hinh 8

Em hay van dung ddng tac di chuyén dan béng dirng nhanh vao cac tro
choi va tap luyén hdng ngay dé rén luyén sirc nhanh va kha nang khéo
léo (H.9).

e

Hinh 9. Vdn dung déng téc di chuyén da’n‘ bong dtrng nhanh
vao cac tro choi va tap luyén hang ngay
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(«) Muc tiéu, yéu ciu can dat

-

¢ Thuc hién duoc va biét van dung déng tac tai chd ch'uyén béng
mét tay ngang nguc ra truwdc trong tap luyén va thi dau béng ro.

« Biét slra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Tu giac va co y thirc giup d& ban trong tap luyén.

P Knoi dong

— Xoay céac khép (H.1).
- Kéo dan co (H.2).

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

— Tai chd chuyén, bat bong
bang hai tay (H.3).

P 16 choi bé tro khoi dong
Tro choi “Chuyén béng khéo”
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. Pong tac tai chd chuyén béng mét tay ngang nguec ra trwéc

TTCB: Hai chan ding song song, gdi hoi khuyu, hai tay cdm béng trudc
nguc (H.5a).

Pong tac: Hai tay dwa bong sang bén tay chuyén béng, than ngudi xoay
theo (H.5b). Tay chuyén béng dwa béng Ién trén, ra sau cao ngang vai, tay
con lai roi béng (H.5¢). Tiép dén xoay ngudi ra trwdce, tay chuyén béng dudi
thang ra trwdc, ngang nguc, day bong di (H.5d).

Két thuc: Tay chuyén béng dudi thang theo hwdng chuyén, than ngudi hoi
dd vé trudc (H.5e).

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

Hinh 6. Luyén tap dong téc tai ché chuyén béng
mét tay ngang nguc ra trwoc
80
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Trd choi van ddng bé tro' mén Bong ré

Tro choi “Chuyén béng chinh xac”

3—-4m

Hinh 7. Tré choi “Chuyén béng chinh xac”

2\
(> | VAN DUNG

Em hay néu tén va cho biét sw khac nhau gitra cac déng tac chuyén béng
o H.8.

B Em clng cac ban choi chuyén béng dé nang cao kha nang khéo Iéo,
phan xa va tang cudng strc khoé (H.9).

Hinh 9. Em cting céc ban choi chuyén béng
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(«) Muc tiéu, yéu ciu can dat

-

e Thuc hién duwoc va biét van dung dong tac phéi hop tai ché bat
béng hai tay va ném ré bang mot tay trong tap luyén va thi dau
boéng ro.

» Co6 trach nhiém vai tap thé vay thirc gitip d& ban trong tap luyén.

’ Kh&i dong

— Xoay cac khop (H.1).

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

— Taichd chuyén, batbéng (H.3).

. Tré choi bé tro khéi déng

Tro choi “Tai ché chuyén béng
hai tay theo hinh tam giac”

Hinh 4. Tro choi “Tai ché chuyén béng hai tay
theo hinh tam giac”

82
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. Phéi hop tai ché bat béng hai tay trwéc ngwe va ném ré biang mét tay

TTCB: Hai chan dirng song song, huéng vé phia béng dén, gbi hoi khuyu,
hai tay co, ban tay mé hinh tui (H.5a).

Pong tac: Khi bong dén, hai tay dwa ra bat béng (H.5b), sau d6 thu béng vé
trwdc ngue, budce chan b,én tay ném, xoay nguoi vé huwéng rd (H.5¢), cl:u‘,lng gdi
dap dudi chan, tay ném rd dudi thang 1én trén, ra trwdc, ném bong vao ré (H.5d).
Két thac: Tay ném rd dudi thang, than nguwoi hoi nghiéng vé phia truwdc
(H.5e).

V Y
© (@ @)
Hinh 5. Phoi hop tai cho ba“‘t bong hai tay trwéc nguc
va ném ré bang mét tay

L,

A

— Tap luyén ca nhan (H.6a).
— Tép luyén theo cap (H.6b).
— Téap luyén theo nhéom (H.6c¢).

Hinh 6. Luyén tap phdi hop tai ché bat bong
hai tay trwé'c nguc va ném ré bang mét tay
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% Troé choi van déng bé tro mén Béng ré

Tro choi “Chuyén béng ném ré
chinh xac”

Hinh 7. Tro choi “Chuyén béng ném ré chinh xac”

d ) VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay néu tén déng tac trong médi hinh va cho biét
diém khac nhau gitra hai dong tac.

Hinh 8

n Em cung céc ban choi chuyén,,
bat béng va ném ro (H.9) dé
nang cao kha nang phoi hop va
tdng cudng strc khoé.

Hinh 9. Em ctng cac ban choi chuyén,
bat béng va ném ré
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(«) Muc tiéu, yéu ciu can dat

+ Thuc hién duoc va biét van dung déng tac dan bong hai buéc
ném ré mot tay trén vai trong tap luyén va thi dau bong ro.

» Biét stra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

o Co trach nhiém véi tap thé, tu giac, diing cdm va thudng xuyén
tap luyén béng rd.

A
P knoi aong
— Xoay cac khop (H.1).
— Kéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay cac khop Hinh 2. Kéo dan co
- Di chuyén dan bong (H.3).

. Trd choi bé tro khdi déng Hinh 3. Di chuyén dan béng
Tro choi “Ném, chuyén béng tiép suc”

Hinh 4. Tro choi “Ném, chuyén béng tiép stc”
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. DPong tac dan béng hai bwéc ném ré mét tay trén vai

TTCB: Ping chan truwdc sau, chan bén tay ném ré dat sau, hai tay cdm boéng
trudc nguc, hudng vé phia rd (H.5a).

DPong tac: Hai tay dwa béng sang bén tay thuan (tay ném rd), déng thoi tay
thuan nhoi bong day dai vé phia trudc, thuc hién:

— Buwdc 1: Chan bén tay khéng thuan dap xudng mét san bat [én cao, déng
thoi chan thuan dwa lén cao ra trwdc, hai tay bat bong khi nguwdi dang &
trén khéng (H.5b), roi xuéng bang chan thuan.

— Budc 2: Hai tay thu bong vé trude nguwe, than ngudi hoi nga ra sau, chan
khéng thuan budc [én mot buwdce (H.5¢) gidm nhay 1én cao, chan con lai
nang dui, déng thoi hai tay dwa bong 1én trén cao (H.5d), thuwc hién ném rd
bang mét tay trén vai (H.5e).

Két thuc: Roi xuéng méat san bang hai chan cung mét ltic, chung gbi dé
git thang bang.

i

(© (d) (e)

Hinh 5. Béng tac dan béng hai bwé'c ném ré mét tay trén vai
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- —Tap luyén ca nhan (H.6a).
- —Tap luyén theo cap (H.6b).
- —Tap luyén theo nhom (H.6c¢).

Hinh 6. Luyén tap déng tiac dan béng hai buwdc
ném ré mét tay trén vai

w Tré choi van déng bé tro mén Bong ré

Tro choi “Déan béng hai buéc ném ré tiép stc”

Hinh 7. Tro choi “Dan béng hai budc ném ré tiép stc”
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) N
(9 ) VAN DUNG

n Em hay cho biét sw khac nhau gitra déng tac phéi hop tai chd dan bong
va ném ré mét tay (H.8a) voi dong tac dan béng hai budc ném rdé mot
tay trén vai (H.8b).

Hinh 8

Em cuting cac ban choi dan béng hai budc ném ré mét tay trén vai dé
nang cao kha nang phéi hop, khéo léo va tadng cuong strc khoé (H.9).

Hinh 9. Em ciing céc ban choi dan béng ném ré

88
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BANG GIAI THICH THUATNGU |

|

Giai thich thuat ngiv

Nhiéu loai khac nhau (&n nhiéu loai chat dinh
1 Padang dwéng khac nhau nhw chét bét duwdng, chdt 6
dam, chét béo, vi-ta-min, khoang chét,...).

Giong - aud 5175558 59:
2 thang Cac thanh ngang tao nén cac bac thang. 60, 61
hi bét béng, hai tay
» i tui, c6 miéng tui mé&
3  Hinhtd ; > 0, 83
it 4l va o6 ady tal, gap ||~
ao, khéng bi bat
4 |H=ng Nhién liéu can thiét cho co thé hoat dong. 6,7
Nhu ciu ) o R
5 bandiong S6 nang lvong can thiét d& co thé hoat dong. 6
Suy dinh Tinh trang thiéu hut céc chét dinh duwéng can
6 dudng thiét lam anh hwéng dén qua trinh séng, hoat 6

dong va tang trwdng binh thuwdng cla co thé.
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MUCLLUC

Hwéng dan sir dung sach

L&i néi dau

NOI DUNG CHUONG TRINH MON HOC GIAD DUC THE CHAT 5

PHAN 1: KIEN THUC CHUNG

CHE DO AN UONG DAM BAO DINH DUGNG TRONG TAP LUYEN

PHAN 2: VAN BONG CO BAN

CHU BE 1: BOI HINH BOI N6U
Bai 1. Bai tap phdi hop ddi ngii, doi hinh hang ngang

Bai 2. Bai tap phéi hop déi ngii hang doc,
bién ddi déi hinh hang doc, hang ngang

Bai3.  Baitap phdi hop bién ddi doi hinh tlr mét hang
thanh nhiéu hang ngang, hang doc, vong tron

Bai 4. Bai tap phéi hop bién ddi doi hinh di chuyén hudng vong
CHU BE 2: BAI TAP THE DUC

Bai 1. Dong tac vwon thé, dong tac lwon, dong tac van minh
va dong tac bung v&i hoa

Bai 2. Pong tac lwng, dong tac chan,
ddéng tac bat nhay va déng tac diéu hoa véi hoa
CHU BE 3: TU THE VA Ki NANG VAN BONG CO BAN
Bai1.  L&nthang than chum chan
Bai2.  L&nthdng than tach chan

Bai 3. Lon trwdce (16n xudi)

Trang

13

18
23

28

28

33

38
38
42
46
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Bai 4.
Bai 5.
Bai 6.

Pong tac leo tirng chan
Dong tac leo ddi chan luan phién

Pong tac treo qua thang chir A

PHAN 3: THE THAO TU CHON

CHU BE 1: BONG DA
Bai 1.
Bai 2.
Bai 3.
Bai 4.

Déng tac dan bong bang mu trong (ma trong) ban chan
Péng tac dirng bong bdng bang 16ng ban chan

Déng tac bat béng

Phéi hop chuyén béng,

dirng béng va sut béng cdu mén

CHU BE 2: BONG RO

Bai 1.

Bai 2.

Bai 3.
Bai 4.

Dong tac di chuyén dan béng dirng nhanh

Dong tac tai ché chuyén béng mét tay ngang nguc
ra trwée

Phéi hop tai chd bat bong hai tay va ném rd bang mot tay

Doéng tac dan béng hai bwdc ném rd mot tay trén vai

BANG GIAI THICH THUAT NGU
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Chiu trdch nhiém té6 chirc ban thdo va ban quyén néi dung:
CONGTY €O PHAN BAU TU XUAT BAN - THIET BI GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Hoi dong Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Gidam déc: VU BA KHANH

Bién tap:
NGUYEN VAN HUNG
Trinh bay bia:
TRANTIEU LAM
Thiét ké sdch:
PHAN THI LUONG
Minh hoa:
DANG HOANG VU
Strabanin:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUCTHE CHAT 5

Ma s6:
15721\ ———
In ... cudn, khé 19x 26,5cm, tai ......
Dia chi:
S8 xac nhan dang ki xuat ban: ..-../... /..-../...

Quyét dinh xuat ban sé: ... /...~.. ngay ... /... /...
In xong va nép luu chiéu
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Mang cudc song vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cudc séng

é ach gido khoa Gigo duc thé chat 5 dugc bién soan
theo Chuwong trinh gido duc phd théng ndm 2018. Sach hwéng
dan hoc sinh biét cach chdm soc sic khoé, hinh thanh va
phat trién cac ki ndng van déng co ban, xay dung théi quen
luyén tap thé duc thé thao, 1am co s& dé nang cao thé lyc, mé
réng vén ki ndng va phat trién nang khiéu thé thao. Sach cé
néi dung va hinh thirc trinh bay hap dan, dé hiéu cung cac trd
choi van dong sang tao, phat huy tinh tich cyc, kha nang tw
tap luyén va van dung nhirng didu da hoc vao sinh hoat hang
ngay cua hoc sinh.

Cac tac gia sach la nhirng nha gido, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tam huyét trong Iinh vire gido duc thé chét.
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