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Khoi dong va cac tré choi van dong bd tro khai dong.

@ KIEN THUC MOI

Noi dung bai hoc.

Nai dung va hinh thirc tap Iuyén thso céc phén kién thirc méi.

Tro choi vén dong bb tro ndi dung bai hoc,
Trbchol tang cudng van dong, tao khéng khi thi dua va
tich cuc trong luyén tap.

@ VAN DUNG

Cung c6 néi dung @3 hoc qua cac bai tap, van dung bai hoc vao
thuc tién.

Puang di chuyén clia dung cu

””” >

——>  Duéng di chuyén clia co thé

—_ Thir tw thuc hién clr dong, dong tac
H

2 Hinh
TTCB Tuw thé chuan bi

Cac em héy git gin can than cudn sach nay,
khong viét, vé hodc 16 mau vao cac trang sach.
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LOIINOIIDAU]

Céc em hoc sinh yéu quy!
Véan déng thudng xuyén va ding cach sé gilp cac em cd co thé
khoé manh, tinh than thoai mai va hoc tap tét hon. Sach gido khoa
Gido duc thé chét 4 duoc bién soan voi muc dich huéng dan cac em
biét céch cham séc strc khoé va van déng dang cach; biét tng dung cac
kién thirc, Ki nang da hoc vao thuc tién; yéu thich va hinh thanh théi quen
thuong xuyén tap luyén thé duc thé thao.

NGi dung cuén sach gém ba phén:

Phén 1. Kién thic chung: V& sinh trong khdi dong, tap luyén, héi phuc
va sau tap luyén.

Phén 2. Van déng co ban, gbm ba chi dé: Déi hinh d6i ngh; Bai tap
thé duc; Tw thé va ki nang van déng co ban.

Phan 3. Thé thao tu chon, gdm hai chli dé: Béng d4 va Béng rd

Cung v6i si hudng dan cla cac thdy, co gido, sach gido khoa

Gido duc thé cht 4 sé ddng hanh va hé tro cac em thuc hién tét cac

néi dung mén hoc, @ap (rng duoc cac yéu cau can dat clia Chuong trinh

Gido duc thé chét 4.

Chic cac em c6 nhirng gid hoc Gido duc thé chét vui, khoé va cé nhiéu
trai nghiém tap luyén thé duc thé thao tht vi m&i ngay!
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CHUONG TRINH/MON/HOC
GIAO DUC|THE CHAT/4
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o Vé sinh trong khéi déng

« Can khai dong dung va dl trudc tap luyén Gé phong tranh chén thuong.

« Chu y khoi dong Ki cac khop, viing cb va thét lwng Vi Gay la nhiing vi tri dé
xay ra chén thuong khi tap luyén.

9 Vé sinh trong tap luyén

« B4t du tap voi cac dong tac don
gian, nhip d6 cham, sau d6 tang dan
d6 kho.

« Khi tap chu ¥ thé sau, thd déu.

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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« Gira c4c bai tap cha y nghi giai lao Gé&
co thé hdi phuc.

«Bb sung nuéc day du, nén ubng voi
Iwgng nhd va chia thanh nhiéu Ian.

« Thudng xuyén lau md héi bing khan kho.

« Tap luyén vira strc clia minh, khéng tap
dén dap, véi vang,..

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

B vé sinh nai phyc
Cuéi budi tap, thuc hién cac bai tap nhe
nhang két hop thé sau dé tha léng hoi
phuc co thé nhuw: @i bd, chay nhe nhang,
xoa bop, kéo dan co,...

b Vé sinh sau tap luyén

Sau tap luyén can nghi ngoi, tdm nwéc 4m, bd sung dinh dudng day du,
uéng bu nuéc, thu gian va ngu du giac.

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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@/ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Biét khu lénh va thuc hién duoc dong tac di déu mot hang doc
vong bén phai; quan sét tranh anh, déng tac Iam mau cla gido
vién dé tap luyén va tu sira sai dong téc.

« Hang hai va tich cuc trong tap luyén.

P Knoi aong "

=) Se
— Xoay cac khép (H.1).

Hinh 1. Xoay cac khop

o

@

;

~ Kéo dan co (H.2). "
e o f
| “
¢ £ A <
R Hinh 2. Kéo dén co o
Vg

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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Troé choi bo tror khei dong
Trd choi “Lam nguoc yéu cdu”

“Nang gdi
chan tréit”

Hinh 3. Trd choi ‘Lam nguoc yéu cdu”

. Dong tac di déu mét hang doc vong bén phai
Chuén bj: D6i hinh mét hang doc di déu.
Khéu Iénh: “Vong bén phai... Budc!'.

Pong tac: Du lénh “Vong bén phai” va déng Iénh “Budcl” déu roi vao
chan phai. Khi nghe déng 1énh "Budc!”, hoc sinh d4u hang chuyén huéng
vong bén phai; khi da vong ding huéng, tiép tuc di déu. Hoc sinh di sau
thuc hién nhu hoc sinh di trudc.

Hinh 4. ©6ng tac i déu mt héng doc vong bén phai

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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— Tap luyén cé nhan (H.5a).
— Tap luyén theo cap (H.5b).
— Tap luyén theo nhém (H.5c).

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

Tro choi rén luyén ddi hinh déi ng

Tro choi “Vong tron vui nhén™

Hinh 6. Tro choi *Vong tron vui nhén”

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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@ VAN DUNG

Em hay cho biét kh&u lénh nao dudi day phu hop véi déng tac & H.7.
Khi thuc hién déng tac di déu mét hang doc vong bén phai, hoc sinh
d4u hang can chu y diéu gi?

9) Khéu lgnh:
“Véng bén phai... Busc!”

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

b)
—/ Khéu lgnh:
“Di déu.. Busc!”

Em va cac ban chia nhém tap luyén déng téc di déu mét hang doc vong bén
phai dé rén luyén tinh ki luat (H.8).

Hinh 8. Vén dung & déu mét hang doc vong bén phai
Rg—, dé rén luyén tinh ki ludt

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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(V) Myc tieu, yéu cau can dat

« Biét khdu lénh va thuc hién duoc dong tac di déu nhiéu hang doc
vong bén ghéi; quan sét tranh anh, déng tac lam mau cla
gido vién de tap luyén va tu stra sai déng tac.

« Biét didu khién t&, nhom va gitip d6 ban trong tap luyén; hang hai
va tich cuc trong tap luyén.

— Xoay céc khép (H.1).

~ Kéo dan co (H.2).

. Tro choi bb tro khoi dong
Tré choi “Xéau chudi”

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/

( P )
B Knoi dong ( o ISty S )

Hinh 1. Xoay céc khop

Hinh 3. Tré choi “Xau chudi” o
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(6)covnic v

. Dong tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai
Chuén bj: D6i hinh nhiéu hang doc di déu.
Khau 1énh: "Vong bén phai... Budcl”.
Dong tac: Dy Iénh “Vang bén phai” va déng lénh “Budc!” déu roi vao chan phai.
Khi nghe déng lénh "Budc!”, hoc sinh dau hang ngoai clng bén phai lam
chun giam chan tai chd hodc budc ngén hon ddng thdi chuyén hudng
vong bén phai, nhirng hoc sinh dau hang cla cac hang con lai budc dai hon
theo hudng vong dé hang ngang luén théng; khi da véng dting hudng, tiép
tuc di déu. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di truéce.

Hinh 4. ©6ng tac di déu nhidu hang doc vong bén phai

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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— Téap luyén theo nhém (H.5a).
~ Tép luyén theo déi hinh ca lop
(H.5b).

Hinh 5. Luyén tép déng téc di déu nhiéu hang doc vong bén phai

w Tro choi rén luyén déi hinh doi nga
Tré choi “Vong phai tai hang”

Hinh 6. Tro choi 'Vong phéi tai hang”

6,

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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O

[EB kni i déu nhidu hang doc vang bén phai (H.7), nhiing hoc sinh & hang xa
hoc sinh lam chuén can buéc nhu thé nao? Vi sao?

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

Hinh 7

Van dung dong tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai dé rén luyén tinh
ki luat, kha nang quan sat, kha nang phéi hop dong di, duyét Nghi thirc DI
(H.8).

Khéu lénh:
*Véng bén phdi.. Busd”

N Hinh 8. Van dung déng tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai
M dé rén luyén kha nang phéi hop dong dgi

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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@@m@mmm@ammwmmm

@Myctl&u.yéududndqt

« Biét khiu Iénh va thuc hién duoc déng tac di déu mét hang doc
vong bén tréi; quan sat tranh &nh, dong tac lam méu clia gi4o vién
dé tap luyén va tu stra sai dong tac.

« Hang hai, tich cuc va doan két trong tap luyén; hoan thanh luong
van déng cua bai tap.

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

P Khoi dong
~ Xoay céac khop (H.1).

Hinh 1. Xoay céc khop

- Kéo dan co (H.2). g ’Q Q
Hinh 2. Kéo dan co ‘

. Tro choi bb tro khéi déng
Tro choi “Canh quat vui nhén”

s

Hinh 3. Tro choi “Cénh quat vui nhon”

b

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

[€)cinic

. Doéng tac di déu mdt hang doc vong bén trai
Chuén bj: D6i hinh mét hang doc di déu.
Khéu Iénh: "Vong bén trdi... Buécel”.

Doéng tac: Du Iénh “Vong bén trai" va dong lénh “Budc!” déu roi vao chan trai.
Khi nghe déng Iénh "Budc!", hoc sinh dau hang chuyén hudng vong bén trai;
khi da vong ding hudng, tiép tuc di déu. Hoc sinh di sau thuc hién nhw
hoc sinh di truéce.

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

| @
O]

— Tap luyén ca nhan (H.5a). &

— Tap luyén theo cap (H.5b).

— Téap luyén theo nhém (H.5¢).

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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6,

Tré choi rén luyén ddi hinh doi nga
Tro choi “Vong tron siéu tée”

3§

Hinh 6. Tré choi “Viéng tron siéu téc”

@

n Trong déng tac di déu mét hang doc
vong bén trai (H.7), khi nghe déng
Iénh “Budc!l”, cac thanh vién trong
hang thuc hién nhu thé nao?

Hinh 7

n Van dung déng tac di déu mét hang doc vong bén trai trong cac trd choi
van déng, tap luyén déi hinh déi ngt dé rén luyén tinh ki luat (H.8).

Hinh 8. Vén dung déng téc di déu mét hang doc vong bén trai dé rén luyén tinh ki luat
P N\
Ve X
|

\
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@ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Biét khau lénh va thuc hién duoc déng tac di déu nhiéu hang doc
vong bén trai; quan sét tranh anh, déng tac lam mau cla gido vién
Gé tap luyén va tu stra sai dong tac.

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

P Khoi dong )
~ Xoay cac khop (HA).

Hinh 1. Xoay céc khop

g Lol

~ Kéo dan co (H.2). Q }
il (/Tw

1 a8 <8

Tré choi bé tr khoi dong

Hinh 2. Kéo dé
Tro choi “Chuyén béng tiép strc” 0 e
-

W

m?ﬁ; l

P Hinh 3. Tro choi “Chuyén béng tiép stc

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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(6) cornic

. Ddng tac di déu nhiéu hang doc vong bén trai
Chuan bj: D6i hinh nhiéu hang doc di déu.
Khau Iénh: “Véng bén trai... Budc!”.

Dong tac: Dy 1énh “Vong bén trai" va déng Iénh “Budc!” déu roi vao chan
trai. Khi nghe déng lénh "Budc!”, hoc sinh dau hang ngoai cling bén trai
lam chu&n giam chan tai ché hoc budc ngén hon déng thai chuyén hudng
vong bén trai, nhirng hoc sinh dau hang clia cac hang con lai budc dai hon
theo huéng vong dé hang ngang luén thang; khi da vong ding hudng, tiép
tuc di déu. Hoc sinh di sau thuc hién nhu hoc sinh di trudc (H.4).

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

Hinh 4. Béng téc di déu nhiéu héng doc vong bén tréi

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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— Tép luyén theo nhém (H.5a).
- Tap luyén theo doi hinh ca l6p
(H.5b).

Hinh 5. Luyén tap dong téc di déu nhiéu hang doc vong bén tréi

Tro choi rén luyén déi hinh déi nga
Tro choi “Vuot chuéng ngai vat”

Hinh 6. Tro choi "Vuet chudng ngai vat”

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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Oz

Khi thuc hién dong tac di déu nhiéu hang doc vong bén trai (H.7), hoc sinh
cén cht y nhirng gi?

Hinh 7

B Van dung déng tac di déu nhiéu hang doc véng bén tréi vao cac hoat don,
biéu dién, déng dién trong ngay héi thé thao, cac trd choi van déng tap th
(H.8).

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

) eurapinniloyc)

EEUTMM@D@IEEEEMR
DONG

TACVAN MINH VA DONG TAC BUNG V01 GAY

@thléu,yéucludnagt

« Biétva thuc hién duoc déng tac viron thd, dong tac ludn, déng tac
van minh va déng tac bung véi gay; quan sat tranh anh, déng tac
lam mAu cua gido vién dé tap luyén va tu stra sai dong tac.

« Nghiém tlic, tich cuc va doan két trong tap luyén.

“(% (¢ ‘%’ )

L

P Knoi aong o -
~ Xoay cac khop (H.1). g @
N ¢ 0

Hinh 1. Xoay cac khép

2

- Kéo dan co (H.2). &
Hinh 2. Kéo dén co

Tro choi bé tro khoi dong
Tro choi “Ai khéng c6 béng”

7 N Hinh 3. Tré choi “Ai khong c6 bong”

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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€ i o]

b Dong tac vweon the véi gay

Hinh 4. ©ng tac vuron th voi gay (t nhip 1 dén nhip 4)
TTCB: Nhip 1: Nhip 2 Nhip 3: | Nhip 4:
Ding  thang, | Tir tir hit vao, | Tirtirthéra dong | T tir hit vao, | Tir tir|
hai chan chum, dong thoi chan| thoi ha gt chan, |iddng thoi chan || tho ra, vé
itay cAmgay | KENg oot hai || gdiching, haitay | Kiéng got, hai tay| TTCB.

haitay cam gay A 2y
tay dua gay vé | ha gay cham gi, | dua gay ra trude
trude. ) métnhintheogay. |  1n cao, tay thang, | |

—d mét nhin theo gay. |

rong hon vai.

Nhip 5, 6, 7, 8!hu’ch:énnhwnhtp1 294,

D Dong tac lwon voi gay

1

Hinh 5. Béng tac luon véi gay (tir nhip 1 dén nhjp 4)

Trce: Nhip 1: Nhip2: | Nhip3: | Nhip4:
Blng thang,  Chantrai budcsang | Nghiéng luon Vétwthé nhu| V& TTCB.
hai tay cam N9ang rong bang  sangtrai nhip 1.

2 3 vai, dong thoi hai tay

gayronghon | gua gayra trude lén J\L J —
vai. | cao, tay thang, mat

~=== " nhin thang.

Nmp5 6, 7, 8thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4, nhung déi bén.

z \
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B Déng tac van minh véi gay

AT

Hinh 6. Bng tac van minh véi gay (tr nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Dirng thang, | Chan trai budc sang | Van minh sang! Vé tu thé | VETTCB.
haitay cAm | Ngang réng bang | trai tay phaico, | nhu nhip 1.

gay réng hon vai, hai tay dua gay tay trai thang;

vé trudc. | méatnhintaytrai |
val | -_—

e | I 3
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung ddi bén. |

b Pong tac bung véi gay

",7' '\ﬁ)’ “

2\

/
=)
Hinh 7. Béng téc bung voi gay (tir nhip 1 dén nhip 4)
TTCB: Nhip 1: Nhip 2: | Nhip 3: Nhip 4:

Ding thang, | Chan trai buoc sang | Cui gap bung,| Vé tu the | VéTTCB.
haitay cam | ngang rong hon vai; | gay ch‘am ban| nhu nhip 1.
gay rong hai tay dua gay Ié‘n chan, goi thang.
7 g cao, tay thang, mat
hon vai. nhin theo gay.

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

24
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b
<
g Lzl
— Tap luyén ca nhan (H.8a).
~ Tapluyéntheocap (H.8b).
-~ Tap luyén theo nhém

(H.8c).
Hinh 8. Luyén tép dong téc vuon thd, dong téc luon,
déng téc van minh va déng tac bung voi géy

Tré choi b tror khéo léo

Tr6 choi “Chén ai khéo”

6,

Hinh 9. Tré choi “Chén ai khéo"
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@ VAN DUNG
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Quan sat H.10, em hay cho biét tén dong tac va thuc hién toan bé
déng tac theo méi hinh.

(a)

(d)

Hinh 11. Tép bai thé duc voi gay khi tap thé duc gida gicr
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DONG TACLUNG; DONGTAC CHAN;
DONG TACNHAY VA DONG TACDIEU HOAVO1 GAY
\/ Mgc tiéu, yéu cdu can dat

« Biét va thuc hién duoc déng tac lung; dong tac chan; dong tac

nhay va dong tac diéu hoa véi gay; quan sét tranh anh, déng tac
lam méu clia gido vién dé tap luyén va tu stra sai dong tac.

« Biét didu khién td, nhém va gitip d6 ban trong tap luyén; hang hai,
tich cyc va doan két trong tap luyén.

P Khoi dong f@ L@ "\[@ [r«

~ Xoay céac khop (H.1). 2] <= = <

— Kéo dan co (H.2). @ \g‘ ‘@‘ \

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

P 16 choi bé tro khoi dong Flinh 2. Ko ol oo
Tro choi “Budng hdm vui vé”

b

Hinh 3. Tré choi “Buéng hdm vui vé"

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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«\a

h

Hinh 4. Béng téc lung v6i géy (tr nhip 1 dén nhip 4)
TTCB: Nhip 1: | Nhip 2: | Nhip 3: | Nhip 4:
Dlngthang, | Chan trai budc 1én| Uén lung, co, V& tu thé VéETTCB.
haitay cam | trudc, haitayduagay | tay ha gay sau’  nhu nhip 1. i

i 1én cao, tay thang, | gay, dau nglra. |
gayrong mét nhin theo gay.
hon vai. J

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

B Pong tac chan véi gay

Hinh 5. Béng tac chéan voi gay (tir nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: | Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Dirng thang, |  Chantraiduarasau, | Da chan trai Vé tw thé |  VETTCB.
hai tay ca kiéng gét, hai tay  ratrudc, ha nhu nhip 1.
y cam R P S,
&y AR | | duagayléncao, mat| gay ve trudc,
9ayreng RON| | nhin theo gay. tay thing, mét
vai. nhin thang.

J < — 4 —

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

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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(2]

~ = - e - >
Hinh 6. Bdng téc nhay vai géy (tir nhip 1 dén nhip 4)
TTCB: Nhip 1: Nhip2: | Nhip3:

Dung thang, | Bat tach hai chan| Batthuhai | Bat tach hai
rong hon vai, dong | chan, hatay | chan réng hon

haitay cam | | o7 hai tay dua gay {{VETTCB.  ||vai, déng thai
gay rong ra trudc. hai tay dua
hon vai. gay lén cao.
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4.

0 Déng tac didu hoa véi gy

K

Hinh 7. Béng téc diéu hoa véi géy (tir nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3:
Pirng thang, |  Chan trai budc sang Tiéptuchit | Tho ra, hagay

2 ngang réng hon vai, | vao, haitay | sang phéi.' tay
h?l ta‘y o haitay duagdy sang | duagdylén | phai thénq,
gay rong hon| s, tay trai thang, | cao. tay trai co, mat
vai. tay phai co, mét nhin nhin tay phai.
*  tay trai. Hit vao. < L
5 Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung dbi bén.

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/

Nhip 4:
Bat thu hai

chan vé
TTCB.

Nhip 4:

Tiép tuc the
ra, vé TTCB.

29
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b

9

]
— Tap luyén ca nhan (H.8a).
— Tap luyén theo cap (H.8b).
— Tép luyén theo nhém (H.8¢).

Hinh 8. Luyén tap dong téc lung; déng téc chén;,
déng tac nhay va dong tac diéu hoa voi gay

Tro choi bo tror khéo léo

Tro choi “Tranh béng”

&% -3

< e Hinh 9. Tré choi “Trénh bong”™

.

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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@ VAN DUNG

Quan séat H.10, em hay néu tén déng tac va thuc hién toan bé déng tac
theo méi hinh.

(@ ()

Em cing gia dinh tap bai thé duc véi gay vao budi sang dé rén luyén
strc khoé.

(c) (d)
Hinh 10

b

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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N/ ] G
@);ﬁ—f%{»ﬂ

@/ Muc tiéu, yéu cu cn dat

« Biét va thuc hién duoc cac dong tac thang béng tinh: quan sat
tranh anh, déng tac lam mau clia gido vién dé tap luyén va tu stra
sai dong téc.

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

() woos

P Knoi dong
— Xoay céac khop (H.1).

o~

{@ Lol “¥y
R/9 1

1
Hinh 1. Xoay céc khdp

| N
AAYSD s

— Kéo dén co (H.2).

y

Hinh 2. Kéo dén co

Tré choi bé tror khéi dong

Tro choi “Nhay dung,
nhdy nhanh”

/_;2\ Hinh 3. Tro choi “Nhéy dung, nhay nhanh”
\
\

|
Vi
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KIEN THOC MOI

b Thang bang mdt chan ning géi trwéc

TTCB: Dirng thang, hai chan réng bang vai hoac nhé hon vai, hai tay chéng
héng (H.4a).

DPong tac: Nang géi phai (trai) sao cho dui song song véi méat dét, ban chan
tw nhién, hai tay chéng héng (H.4b). Git tw thé trong 3 dén 5 nhip dém.

Két thuc: V& TTCB (H.4c).

' u

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

BE
(a) (b) (c)
Hinh 4. Béng téc thang bang mét chan néng géi truoc
9 Théng béng trwéc
TTCB: Dirng chan trudc chan sau, trong Iuvong co thé dén vao chan trude,
chan sau ti bng mi ban chan, hai tay dua Ién cao (H.5a)

Bong tac: Tir tir nang chan sau Ién, tay dang ngang, long ban tay Gp, gap
than ngudi vé trwéc, udn nguc, mat nhin thang (H.5b). Git tu thé trong
3 dén 5 nhip dém.

Két thic: V& TTCB (H.5¢).

&
& - & @
(b) (c)

(a)
Hinh 5. Béng tac thang bang trucc o

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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G

)
— Tap luyén c4 nhan (H.6a). R
~ Tap luyén theo cap (H.6b).
— Téap luyén theo nhém (H.6¢).

Hinh 6. Luyén tép céc dong téc thang béng tinh

Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van déng
Tro choi “Théng bang chuyén, bat béng”

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

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

1 ; ‘!‘ 1 g Tailieu_com

) wove

n Quan sat H.8, em hay néu tén dong tac va thurc hién toan bé déng tac
theo méi hinh.

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

(a) (b)
Hinh 8

Em va cé4c ban van dung dong tac thang bdng tinh vao cac tré choi
van déng, hoat déng vui choi hdng ngay.

6,
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(/) Myc tiéu, yéu cau can dat

« Biét va thuc hién duoc cac dong tac thang bang déng; quan sét
tranh anh, dong tac lam mau clia gido vién dé tap luyén va tu stra
sai dong tac; biét van dung ki nang thang bang vao trong céc hoat
déng tap thé.

= Tu gidc, tich cwe va cham chi trong tap luyén.

P Khoi dong
— Xoay céc khép (H.1).

% 2
Me_

—~

) <=

Hinh 1. Xoay cac khop

~ Kéo dan co (H.2). & \EEE
) » .V

Hinh 2. Kéo dén co

P 76 choi bé tro knoi dong
770 choi “Bit mét bt d&”

? Hinh 3. Tré choi “Bjt mét bt dé”
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b Thang bing mét chan co, dudi gi

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

TTCB: Dirng théng, hai tay chéng héng (H.4a).

Bong tac: Mot chan co géi sao cho ban chan huéng xung mat dét (H.4b), ®
dap dudi théng géi vé truéc (H.4c). Thuc hién co, dap dudi géi lién tuc trong
3 dén 5 nhip dém (H.4d).

Két thuc: V& TTCB (H.4e).

(a) (b) (c) (d) (e)
Hinh 4. Béng tac thang bang mét chan co, dudi goi

D Thang bing mét chan cui cham vét chuan

TTCB: DBing trén moét chan, chan con lai co géi tw nhién, khéng cham dét,
hai tay ngang (H.5a).

Boéng tac: Cli ngudi, chung gbi chan tru, chan co dua ra sau aé gitr thang
bang, dung tay bén chan tru cham vao vat chuan phia truéc, tay con lai e
tw nhién (H.5b).

Két thuc: V& TTCB (H.5¢).

&\ g
é{ -
(a) (b) (c)

Hinh 5. Bong tac thang bdng mét chan cui cham vét chuan I
/ 37 \
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)

0 A ¢
— Téap luyén cé nhéan (H.6a). g
— Tap luyén theo cép (H.6b)

— Tép luyén theo nhém (H.6¢).

Hinh 6. Luyén tép cac déng téc thang bdng dong
Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Lam theo hiéu lénh”

< s Hinh 7. Tré choi “Lam theo hi¢u lénh"
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Blog
() ovomc

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

Hinh 8

D Em van dung déng tac thang baing dong vao cac hoat déng héng ngay nhu:
choi tré choi, di chuyén vuot chuéng ngai vat, Ién xuéng ciu thang.

Hinh 9. Vén dung déng téc thang bang ddng vao hoat déng lén xudng cau thang

b
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\/ Mgcﬁéu,yéududnm

« Biét va thyc hién duoc cac dong tac thang béng di chuyén;
quan sat tranh anh, déng tac lam mau cla gido vién dé tap luyén
va tu slra sai dong tac.

« Tu gidc, tich cuc va hoan thanh lugng van déng cua bai tap.

P Khoi dong 4% @% L(% &gﬁ)
— Xoay céac khop (H.1). A A A n

Hinh 1. Xoay céc khop

~ Kéo dan co (H.2). : /E \ -:S : /3 S

Hinh 2. Kéo dén co

’ Trd choi bb tro khoi déng
Trd choi “Réng rén Ién may”

o Hinh 3. Trd choi ‘Réng rén lén méy"
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€)oo

b i Iui thang bing theo vach ké thing
TTCB: Bing thang, hai tay dang ngang (H.4a).
DPong tac: Budc chan ra sau theo vach ké thdng sao cho mai ban chan

buéc cham vao gét chan tru, dau va than ngudi thing, tiép tuc di b gi
thang bang (H.4b).

Két thic: V& TTCB (H.4c).

Hinh 4. Bong téc di Iui thang béng theo vach ké thang
9 Thang bing mdt chan 6m géi bat nhay quay trai, phai
TTCB: Birng tu nhién (H.5a).
Daong tac: Nang géi, ddng thoi hai tay 6m géi (H.5b), st dung luc & chan

tru bat nhay quay sang trai ho&c phai (H.5¢), git thang bang trong 3 dén 5
nhip dém.

Két thiic: V& TTCB (H.5d).

(a) (b) (c) (d)
o Hinh 5. Bgng téc thang bdng mét chan 6m géi bét nhéy quay phai
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— Tap luyén ca nhan (H.6a).
~ Téap luyén theo cap (H.6b).
— Tap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap céc déng téc thang bang di chuyén

Tro choi rén luyén ki nang phéi hop van dong

g

Tré choi “Lo co tiép suc”

o Hinh 7. Tré choi “L6 cb tidp sirc”
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) o

n Quan sat H.8, em hay néu tén déng tac va thwc hién toan bé déng tac
theo méi hinh.

Hinh 8

B Em va c4c ban van dung déng tac thang béng di chuyén vao nhing
hoat déng van déng va rén luyén strc khoé hang ngay.

Hinh 9. Vén dung déng téc thang béng di chuyén vao nhiing hoat déng héng ngay

43
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(/) Myc tiéu, yéu cau can dat

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

« Tu giéc, tich cuc va cham chi trong tap luyén.

P Khoi aong
~ Xoay céc khép (H.1).

- Kéo dan co (H.2).

P 16 choi bé tro khoi déng
Tro choi “Tim nguoi chi huy”

< Hinh 3. Tro choi “Tim nguéi chi huy”
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b Bat nhay chum chan co géi trwéc
TTCB: Birng théng, hai chan chum, hai tay dua lén cao (H.4a)

Bong tac: Chung géi, hai tay dua xudng dudi, ra sau lay da (H.4b); bat nhay
théng 1én cao, déng théi co géi cao vé trude, tay danh tw nhién (H.4c). Tiép
dat bang hai nira truéc ban chan, ching géi (H.4d).

Két thuc: Ha hai tay, diing théng tu nhién (H.4e).

Y o)

VY ~ y] >
o oe B e f%
oA, '
D "2 Kt 2

S S NS
(a) (b) (©) (d) (e)

Hinh 4. ©6ng tac bat nhdy chum chan co géi trudc

b B4t nhay chum chan ra trwéc vivot chwédng ngai vat thip
TTCB: Birng théng, hai chan chum (H.5a).
Dong tac: Chung géi, hai tay dua xuéng dudi, ra sau lay da (H.5b); bat nhay
ra truéc vuot chuéng ngai vat thép, ddng thoi danh tay tir sau ra trude,
1én cao, hai chan co tw nhién (H.5¢). Tiép dét bang hai nlra truéc ban chan,
chung géi (H.5d).

Két thuc: V& TTCB (H.5e).
: oy
| V4
P
— —
L (a) (b) (c) (d) (e)
Hinh 5. Ddng tac bat nhay chum chan ra trudc vuot chudng ngai vat thip ~
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v
-
' 4
o
0 'v'ﬁ o]

- Tap luyén ca nhan (H.6a). v ‘
— Tap luyén theo cap (H.6b).
- Tap luyén theo nhém (H.6c). 4

Hinh 6. Luyén tap cdc dong téc bat nhdy chum chan

Tré choi rén luyén ki nang phéi hop van dong

Tré choi “Nhay vong tron tiép strc”

Hinh 7. Tré choi “Nhéy vong tron tiép strc”
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@ VAN DUNG

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

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

(b)

Hinh 8

B E[n cling cac ban van dung déng tac bat nhay chum chan trong céc tré choi
dé rén luyén Ki nang bat nhay.

6,
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(/) Myc tiéu, yéu cau can dat

» Biét va thuc hién duoc dong tac bat nhay tach chan; quan sat
tranh &nh, déng tac lam mAu clia gido vién dé tap luyén va tu stra
sai dong tac.

» Tu giac, tich cwe va cham chi trong tap luyén.

. Khoi déng
~ Xoay céc khép (H.1).

- Kéo dan co (H.2).

Tré choi bé tro khoi dong
Tro choi “Lam theo yéu céu”

< . Hinh 3. Tré choi “Lam theo yéu céu”
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b Bat nhay tach chan ngang
TTCB: Birng tu nhién (H.4a).

Dong tac: Chung géi, hai tay chéch sang hai bén lay da (H.4b); bat nhay
thang 1&n cao, déng thdi hai chan tach sang hai bén, tay danh sang ngang
1én cao (H.4c). Tiép dat bang hai nira truéc ban chan, ching géi (H.4d).

Két thuc: V& TTCB (H.4e).

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

D Bét nhay tach chan trwéc - sau

TTCB: Dirng théng, hai chan chum (H.5a).

Bong tac: Chung géi, hai tay dua xubng dudi, ra sau ly da (H.5b); bat nhay
thang 1én cao, déng thoi hai chan tach thang trwdc - sau; tay danh tu nhlen
dé gitr thang bang (H.5c). Tiép dét béng hai nira trwdc ban chan, chung géi
(H.5d).

Két thuc: V& TTCB (H.5e).

e

(a) (b)
Hinh 5. Bgng tac bat nhay téch chén trudc - sau

(e)

/ 49
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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 dong téc bat nhay téch chan
Trd choi rén luyén kinang phéi hop van déng

Tro choi “Nhay 6 tiép sirc”

Re— Hinh 7. Tré choi “Nhay 6 tiép strc”
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BlOg vuicecon
(\5)) viowe|

n Quan sét H.8, em hay cho biét tén dong tac va thyc hién toan bo dong tac
theo méi hinh,

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

Hinh 8

Em va céc ban van dung déng tac bat nhay tach chén vao nhirng hoat déng
sinh hoat, tap luyén, biéu dién thé duc nhip diéu va rén luyén stic khoé.

Hinh 9. Van dung déng tac bat nhay tach chan
véo biéu dién thé duc nhip diéu

b
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(/) Myc tiéu, yéu cau can dat

« Biét va thuc hién duoc céc dong tac bat nhay quay cac hudng;
quan sat tranh anh, déng tac lam mau cla gido vién dé tap luyén
va tu sira sai gong tac.

« Biét diéu khién té, nhom va gitip d& ban trong tap luyén; tu giac,
tich cuc va hoan thanh lwgng van déng cla bai tap.

‘ s 9
P Khoi dong i § g g
- Xoay cac khop (H.1).

Hinh 1. Xoay céc khdp

- Kéo dan co (H.2). {-" Q ~

U’!G‘ :\.iL!

Hinh 2. Kéo dén co

. Trd choi b tro khoi dong - !
Nhom ba
Tro choi “Nhém ba, nhém bay” r\\a

P Hinh 3. Tré choi “Nhém ba, nhém bay”

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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@ KIEN THOC MOI

b Bat nhay trén mét chan quay trai, phai
TTCB: Ding trén mét chan (chan try), chan con lai co géi tu nhién, tay
chéng héng (H.4a).

Dong tac: Chung géi chan tru (H.4b), bat nhay Ién cao két hop quay sang trai
(H.4c) hodc phai. Tiép dét bang nira trudc ban chan tru, chung géi (H.4d).

Két thc: Bing théng tu nhién (H.4e).

Tt

(a) (b) (c) (d) (e)
Hinh 4. Béng téc bat nhay trén mét chan quay tréi
9 Bat nhay hai chan quay sau

TTCB: Ding théng, hai chan réng bang vai, tay dat xuéi theo than ngudi
(H.5a).

Pong tac: Chung géi, hai tay dua xubng dudi, ra sau ldy da (H.5b);
bat nhay Ién cao két hop quay sau, tay danh tw nhién (H.5c). Tiép d4t bang
hai nra truéc ban chan, chiing géi (H.5d).

Két thuc: Ha tay, dirng thdng tu nhién (H.5e).
’ # | -

"M!!w

(a) (e)
Hlnh 5v Béng tac bar nhay hai chan quay sau

/53 \
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~ Tép luyén cé nhan (H.6a).
— Tap luyén theo cap (H.6b).
— Téap luyén theo nhém (H.6¢).

|
\ |
i

Hinh 6. Luyén tap ddng tac bat nhay quay cac hudng

Trd choi rén luyén ki ning phéi hop van déng
Trd choi “Gé dudi céc”

. Hinh 7. Tro choi “Ga dudi céc”

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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n Khi thure hién dong tac bat nhay quay cac huéng (H.8), em cn cha y
diéu gi khi tiép d4t? Vi sao?

50U-eA-Aep/Wi0d NaleIbolq 18] 9s eiyd yoes

(a) (b)
Hinh 8

B Em va cac ban van dung déng tac bat nhay quay cac hudng vao nhiing
tré choi van déng, hoat dong sinh hoat hdng ngay dé nang cao stc khoé.

6,
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DONG TACTANG BONG BANG MU BAN CHAN

(V) Myc tiéu, yéu cu cin dat

« Thuc hién duoc dong tac tang béng bang mu ban chan; quan
sat tranh anh, déng tac lam mau cla gido vién dé tap luyén va
tu stra sai dong tac.

« Doan két, tich cuc trong tap luyén va hoan thanh luong van déng
clia bai tap.

P Knoi aong b )
— Xoay céc khép (H.1).
— Kéo dan co (H.2). Q,
- 4
Hinh 1. Xoay céc khop Hinh 2. Kéo dén co

— Chay hét Idng ban chan
cham tay, chay da chan
ra trudc (H.3), chay hét
ban chan sang hai bén.

? < Hinh 3. Chay dé chén ra truéc
e
/ b
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. Trd choi bé tro khéi dong
Tré choi “Dan béng theo nhém"

15-20m

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

Hinh 4. Tro choi “Dén béng theo nhom™

€4) e

. Dong tac tang béng bing mu ban chan
TTCB: Bung ty nhién, hai tay cm béng (H.5a).

Dong tac: Tay tha bong roi xuéng, trong lvong co thé dén sang chan tru
(chan khéng thuan), chan thuan dudi thang géi, ding mu ban chan da vao
phan duéi ctia qua béng cho béng nay thang 1én (H.5b).

Két thic: Ha chan xuéng, quan sat béng va chuén bi thuc hién 14n tiép theo
(H.50).

Hinh . B¢ng tac tang bong bdng mu ban chan

57
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- Tap luyén ca nhan (H.6a).
~ Téap luyén theo cap (H.6b).
— Tap luyén theo nhém (H.6¢).

Hinh 6. Luyén tap dong téc tang bong bang mu bén chan

Tré choi van dong bo tror mén Béng da

Tré choi “Di chuyén téng béng tiép sirc”

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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Hinh 7. Tré choi “Di chuyén téng bong tiép surc”
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O

n Em can chti y diéu gi khi tang béng béng mu ban chan (H.8)?

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

Hinh 8

[E3) Em cung c4c ban tap luyén tang béng Gé phét trién kha néing khéo Iéo (H.9)

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/

Hinh 9. Em cting cac ban tap luyén tang bong
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NG TAC DUNG BONG LAN SET:
BANG LONG BAN CHAN

(\)/ Muc tiéu, yéu cu can dat

« Thuc hién dugc dong tac dirng bong Ian sét bang long ban chan;
quan sét tranh anh, déng tac lam mau cla gido vién dé tap
luyén va tw stra sai dong tac.

« Tich cuc, hoan thanh luvong van déng cla bai tap va thé hién
su yéu thich, thudng xuyén tap luyén mén Béng da.

k‘fi }\, MG AU «
P «noi aong

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

\ .
«) « @
Hinh 1. Xoay céc khdp Hinh 2. Kéo dan co

- Chay nhe nhang, chay 3
buéc nhd, chay hét long . 5 P
ban chan, chay da chan ra
trudce, chay van héng (H.3).

Hinh 3. Chay van héng
P 76 choi b6 tro knoi dong
Tro choi “B6i tang béng khéo"

Hinh 4. Tré choi "D6i tang béng khéo"
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KIEN THOC MOI

. Dong tac dirng béng lan sét bang long ban chan
TTCB: Bing tu nhién, mét quan sat béng dén (H.5a).
DPong tac: Khi béng 1an dén, xoay mi ban chan tru (chan khéng thuan) B
vé& huéng béng, hoi chiing géi, nhc chan thuan hudng Iéng ban chan vé

phia béng dén dé dén béng (H.5b). Khi Idng ban chan tiép xtic béng, kéo nhe
ban chan vé sau dé giam sutac déng clia bong (H.5¢).

Két thac: V& tu thé ding ty nhién (H.5d).

@D

ol
3

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

Hinh 6. Luyén tap dong téc dimg bong lan sét
bang long ban chén

6l \
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Tro choi van dong bo tro mén Béng da

Tro choi “Chuyén va ding béng tiép stc”

i f

@ VAN DUNG

Trong déng tac dirng bong lan sét bang 1dng ban chan (H.8), khi chan
tiép xtic béng, em cén chu y diéu gi? Vi sao?

«
|

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

et
Hinh 8

Em ciing c4c ban van dung déng tac dirng béng lan sét blng long ban chan
vao céc trd choi da bong dé rén luyén sirc khoé.

Hinh 9. Van dung dirng bong Idn sét béng long ban chan véo tro choi dé bong

62
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ﬂiﬁﬁ{ﬂ&"m@mm
BANG MU TRONG (MA TRONG) BAN CHAN

@/ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Thuc hién duoc déng tac da bong cb dinh blng mu trong
(ma trong) ban chan; quan st tranh anh, déng tac lam mau clia
gido vién dé tap luyén va ty sira sai déng tac.

« Biét didu khién t&, nhém va gitp & ban trong tap luyén; tich cuc,
hoan thanh ltgng van déng cla bai tap.

. Khoi dong
— Xoay céac khop (H.1).
— Kéo dan co (H.2).
! .
9
Hinh 1. Xoay céac khop Hinh 2. Kéo dén co

— Chay van héng, chay mé dui, chay d4 chén ra triréc, chay hét ban chan sang
hai bén (H.3).

Hinh 3. Chay hét ban chan sang hai bén

b
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—Blagﬂu’liea cam

. Tro choi bé tro khoi dong
Trd choi “Chuyén béng va ding béng”

g & g

Hinh 4. Tro choi “Chuyén béng va dimg béng”

KIEN THOC MOI

’ Dong tac da bong cé dinh bang mu trong (ma trong) ban chén

TTCB: Dirng chan trudc chan sau, chan thuan dat phia sau (H.5a), chan tru
(chan khéng thuan) dat trede, ngang béng va cach béng tir 15 - 20 cm.

Dong tac: Lang chan thuan ra sau, |én cao tao da (H.5b), tir sau ra truéc,
huéng mu trong (mé trong) ban chan tiép xuc béng (H.5¢) & boéng vé phia
trwéc, chan thuan tiép tuc dua ra trudce theo hudng da béng (H.5d).

Két thuc: V& tu thé drng tu nhién (H.5e).

(e)
Hinh 5. Béng tac da béng cd dinh bdng mu trong (mé trong) ban chan

64
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b)
i &L
N :
¢ Aﬁ e
e -

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

(=i —= )
(= —=s ]

-

=

P

i
el

w Tré choi vén déng b tro'mén Béng da
Tré choi “Pé béng vao cdu mén”

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

5-7m

Hinh 6. Luyén tap dong téc d4 bong cb dinh bdng mu trong (mé trong) ban chan

N Hinh 7. Tro choi “Da béng véo cdu mén”

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/

65



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4
https://blogtailieu.com/giao-an-lop-4

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

1 g ‘!‘ 1 g Tailieu_com

@ VAN DUNG

Hinh nao dudi day (H.8) thé hién diing budc dat chan tru khi thuc hién
d6ng tac da bong cb dinh bang mu trong (mé trong) ban chan? Khi thuc
hién déng tac da béng cb dinh bang mu trong ban chan, chan tru dat nhu
thé nao so véi bong?

&
(@) )
Hinh 8

B Em clng cac ban choi G4 béng dé tang cudng strc khoé va thu gian sau
gid hoc.

Hinh 9. Em ctng céac ban choi da bong

66
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b

@/ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Thuc hién duoc dong tac phdi hop chay da da bong cb dinh bing
16ng ban chan va mu trong (ma trong) ban chan; quan sat tranh
anh, dong tac Iam mau cla gido vién dé tap luyén va tu stra sai
dong tac.

» Poan két, tich cuc trong tap luyén va hoan thanh luong van déng
cua bai tap.

P «noi aong
— Xoay céac khép (H.1).
~ Kéo dan co (H.2). Hinh 1. Xoay céc khop Hinh 2. Kéo dén co

~ Chay van héng, chay md& dui,
chay da chan ra trudc, chay
hét ban chan sang hai bén,
chay hét Iong ban chén (H.3).

~{5

Tré choi bé tror khoi dong Hinh 3. Chay hét long ban chan
Tro choi “Chuyén béng qua lai"

(=2

Hinh 4. Tré choi “Chuyén béng qua lai"

https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
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€)oo

b Phéi hop chay da da béng cé dinh bang Iéng ban chan
TTCB: Ding tu nhién, thing theo huéng da béng, cach béng khoang
1,5-2m (H.5a).
Dong tac: Chay cac budc da ngén va diéu chinh khoang cach sao cho téi
budc da cudi chan tru dat ngang béng, cach béng 10 — 15 cm (H.5b), chan
thuan l&ng manh tir sau ra trréc, Iong ban chan tiép xtc béng (H.5¢) da bong
vé phia truéc, chan thuan theo da dua vé huéng béng di (H.5d).

Két thuc: Vé tu thé ding tu nhién (H.5e).

L

/
[

(o4}

Oy
{ &5
(e)

(a)
Hinh 5. Phéi hop chay da da bong c6 dinh bang Iong ban chan

9 Phéi hop chay da da béng cé dinh bing mu trong (ma trong) ban chan
TTCB: Bung tw nhién, chéch so véi hudng da bong, cach bong khoang
15-2m (H.6a)
Pong tac: Chay cac bu6c da ngén va diéu chinh khoang cach sao cho
t6i budc da cudi chan tru dat ngang béng, cach béng ti 15 — 20 cm (H.6b),
chan thuan l&ng manh tir sau ra truéc, mu trong (ma trong) ban chan tiép xtc
béng (H.6¢c) da béng vé phia tréc, chan thuan theo da dua vé huong béng
di (H.6d).
Két thic: Vé tu thé dirng tu nhién (H.5e).

"

X i‘ ‘*.zn'c & " e - >

R —

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

P Hinh 6. Phéi hop chay da da béng c6 dinh bdng mu trong (mé trong) ban chén
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[ =

— Tap luyén ca nhan (H.7a).
— Tép luyén theo c&p (H.7b).
— Tap luyén theo nhém (H.7c).

[}

P ePan
45

Hinh 7. Luyén tap phéi hop chay da
da bong c6 dinh

= 5-7m

i o ey

o~

Tré choi van dong bo troo mén Bong da

Tré choi “Di chuyén nhanh khéo d4 bong tiép suc”

Hinh 8. Tré choi “Di chuyén nhanh khéo da béng tiép surc”
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) viove

n Khi phéi hop chay da d4a béng cé dinh béng 1dng ban chan (H.9), & cac
budc da gan cudi, em can chi y diéu gi?

b 4

- D,

Hinh 9

Em choi da béng cung ban bé (H.10a), cung gia dinh (H.10b) @é ren luyén
stic khoé va kha nang khéo léo.

O »
LE Qg i

5

4

. ]
oAl
(S
|
SZea) !
|

(a) (b)
Hinh 10. Choi da béng cung ban bé va gia dinh

70"
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@ Muc tiéu, yéu cau can dat

» Thuc hién duoc va biét van dung dong téc tai ché dan bong
chuyén hudng déi tay trudc mat khi tham gia céc trd choi dan
béng phu hop.

« Biét didu khién t&, nhém va gitip 6 ban trong tap luyén.

() oo |

’ Khoi dong
- Xoay cac khép (H.1).
~ Kéo dan co (H.2).

~ Chuyén béng qua hai tay
(H.3).

& Hinh 3. Chuyén béng qua hai tay

/7 T\
|

\

\
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’ Tro choi bo tro khoi dong
Trd choi “Tai chd din béng va bét béng theo tin hiéu’

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

Hinh 4. Tré choi “Tai chd ddn bong va bét bong theo tin hiéu”

€9)cirocs

. Tai ché dan bong chuyén hwéng déi tay triwdc mat
TTCB: Ditng hai chan réng hon vai, hoi chiing géi, hai tay cAm béng truéc
nguc (H.5a).

Dong tac: Dua bong sang mét bén rdi luan phién dbi tay dan bong theo
hinh chtr V & phia trudc mat (H.5b).

(a) (b)
o ) Hinh 5. Béng téc tai ché dén bong chuyén hudng déi tay trudc mat
3 72
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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 déng tac tai ché
dén béng chuyén huong déi tay truoc mat

Tré choi van dong bod trg mén Béng ro

Tro choi “Thi ddn béng ddi tay”

N Hinh 7. Tré choi “Thi dén bong déi tay” -
B
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@ VAN DUNG

n Hinh nao dudi day (H.8) thé hién déng tac dan béng chuyén hudng
ddi tay trudc mat? Em hay thuc hién dong tac dang.

Hinh 8

Em cung cac ban choi din béng dé rén luyén kha nang khéo 1éo va
linh hoat.

Hinh 9. Em ciing céc ban choi ddn bong

74
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@/ Muc tiéu, yéu cau can dat
« Thuc hién duoc va biét van dung déng tc di chuyén din bong
ddi huéng khi tham gia cac trd choi van déng.
« Tich cuc, cham chi va doan két trong tap luyén.

(4) oo

P Knoi aong
— Xoay cAc khop (H.1).
_ Kéo dan co (H.2).

Hinh 1. Xoay cac khop

- Di chuyén dén bong theo
dudng thang (H.3).

Hinh 3. Di chuyén dén bong theo duong théng
P 76 choi bé tro khoi dong
Tré choi “Tai chd ddn béng nhanh, cham theo tin higu’'

b
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(€)oo

. Di chuyén din béng déi hwéng
TTCB: Bing chan truéc chan sau, hai tay cm béng trudc nguc.

Pong tac: DAn béng tién vé& phia trudce, khi mudn chuyén hudng, chan ®
bén tay dan béng budc chéch ra ngoai sang bén hudng can di chuyén,

tay d&n bong thuc hién dan bong chuyén hudng sang phia tay con lai, ddi

huéng di chuyén ddng thoi dbi tay dan béng.

18 .
n&ﬁ\%—~ ~’
I &

Hinh 5. Béng téc di chuyén dén béng déi hudng
%
)
o b v ,

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

Hinh 6. Luyén tap dong téc di chuyén

s dan béng déi huéng
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Tré choi van déng bé trgy mén Béng ré

716 choi “Dan béng ludn coc tiép stic”
e
4 d 9
b= &u
i V1
& A S

@ VAN DUNG

[EB Em hay néu tén va thuc hién dong tac d&in béng & H.8a va H.8b.

Hinh 7. Tro choi "Dén bong ludn coc tiép strc”

Hinh 8

B Em ciing cac ban tap di chuyén dan béng dé phat trién strc nhanh va
kha nang khéo léo (H.9).

Hinh 9. Em ciing céc ban tép di chuyén dén bong P
n \
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TAI CHO CHUYEN, BAT BONG BAT DAT
i @/ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Thuc hién duoc va biét van dung déng tac tai chd chuyén,
bét bong bat dét hai tay truéc nguc khi tham gia céc trd choi
van déng.

« Thé hién su yéu thich va thudng xuyén tap luyén mén Béng rd.

(i) oo (
. Khoi dong

~ Xoay céc khop (H.1).

- Kéo dan co (H.2).

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

— Tai ché dén béng cao tay,
thép tay; chuyén, bét bong
(H3).

P 70 choi b6 tro khoi dong

Tro choi “Tai chd chuyén béng
theo vong tron"

o Hinh 4. Tré choi “Tai ché chuyén béng

theo vong tron”
)
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@ KIEN THOC MOI

Tai chd chuyén bong bat dat hai tay trwéc ngwe

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

Dong tac: Hai tay dua bong ra trude, hoi chéch xudng dudi, sau d6 kéo
béng theo dudng vong cung tir ngoai vao trong, xuéng dudi lén trén, dén
ngang nguc thi xoay ¢b tay vao trong, dudi tay ra truéc, chéch xuéng
duéi day béng di (H.5b).

Két thic: Hai tay dudi thdng xuéng dudi, chéch ra trede, hai mu ban tay
huéng vao nhau (H.5¢).

Sy =
(a) (b) (c)
Hinh 5. Béng téc tai chd chuyén bong bat dét hai tay truéc nguc
9 Tai chd bat bong bat dat hai tay trwéc ngwe

TTCB: Bung chan truéc chan sau, géi hoi khuyu, hai tay co, ban tay mé
hinh tui (H.6a).

Dong tac: Khi bong dén, hai tay dua chéch xuéng dudi, theo huéng béng
dén, don va bét bong (H.6b), kéo béng vé trude nguc (H.6¢).

Két thac: Hai tay cdm boéng truéc nguc (H.6d).

(a) (b) (c) (d)
Hinh 6. Béng téc tai chd bat bong bat dat hai tay truéc nguc

”
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— Tap luyén ca nhan (H.7a).
~ Tép luyén theo cap (H.7b).
- Tap luyén theo nhém (H.7c).

Hinh 7. Luyén tép dong téc tai ché chuyén,
bét béng bat dét hai tay trude nguc

Tré choi van dong bé tro mén Béng ro
Tré choi “Chuyén béng chinh xac” 5]

C&ﬂf@ ‘ﬁ‘ N

'\&“\-A s € Q @
4
§° Eo s g
<d <4 < 4 o>
\*\L/ 3-4m

< . Hinh 8. Tré choi “Chuyén bong chinh xac"
0
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@ VAN DUNG

Em hay cho biét su khac nhau gitra dong tac tai ché chuyén béng hai tay
trudc nguc (H.9a) voi ddng tac tai chd chuyén bong bat dét hai tay truéc

nguc (H.9b)
& s
f .
< & .
(a) Tai ché chuyén bong (b) Tai ché chuyén béng
hai tay truéc nguc bat dét hai tay truéc nguc

Hinh 9

B Em cling ban choi chuyén béng dé nang cao kha nang phan xa, khéo léo
va tang cudng strc khoé.

Hinh 10. Em cing céc ban choi chuyén béng

8l
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@ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Thuyc hién duoc va biét van dung déng tac phéi hop tai chd dan
béng va ném 10 bang mét tay khi tham gia céc trd choi van dong.

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

P Knoi aong
~ Xoay céc khop (H.1). A1
~ Kéo dan co (H.2). Hinh 1. Xoay céc khdp

~ Tai chd dén bong béng
mét tay (c6 Goi tay) (H.3).

) Hinh 3. Tai ché dén bong bdng mét tay (c6 déi tay)
P 0 choi bé tro khoi dong

Tré choi “Dan boéng tiép strc”

< Hinh 4. Tré choi “Dén bong tiép suc”
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€ i o]

. Phéi hop tai chd dan bong va ném ré bing mét tay

TTCB: Biing chan trudc chan sau, chan bén tay ném rd dat phia truéc, hai

tay cdm béng (H.5a). N
Bong tac: Tai chd déin bong bang mot tay (H.5b). Sau d6, dung hai tay bat

béng thu vé trére nguce, ching géi, dap dudi chan, tay ném ré dudi théng

1én trén, ra trudc ném bong vao rd (H.5¢).
Két thuc: Tay ném rd dudi thang, than ngudi hoi nghiéng vé phia truéc
(H.5d) .

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

(b)
Hinh 5. Phéi hop tai chd dén bdng va ném rd bang moét tay

%wl

<o

a b
) | se
<« &

¢)
M >
- Tap luyén cé nhan (H.6a). U
-

~ Tap luyén theo cap (H.6b) e ¢ B !
_ Tap luyén theo nhém (H.6c) "
‘@
) A

Hinh 6. Luyén tap phdi hop tai ché
ddn bong va ném ré bing mottay

/83 \
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Tro choi van dong bo tr mén Béng roé

Tro choi “Dan béng ném ré tiép suc”

CB § ‘il v - S

Hinh 7. Tro choi “Dn bong ném ré tiép surc”

@ VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay néu tén dong tac & méi hinh va cho biét sw khac

nhau gitra hai déng tac

. )
o J
3!

A "
e L*S {x
® Hinh 8 ®) PN
Em clng céc ban choi ném béng /' 2
vao ré (H.9) dé nang cao kha nang é \
khéo Iéo va tang cudng stiic khoe t :
\#%a
| "’:&

Hinh 9. Em cung cac ban choi ném bong véo ré
84
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Hwéng din sir dung sach
L&i néi dau
NOI DUNG CHUONG TRINH MON HOC G140 DUC THE CHAT &

CHU DE: VE SINH DAM BAO AN TOAN TAP LUYEN

PHAN 2: VAN BONG CO BAN
CHU BE 1: DOI HINH DOI NGU

Bai1. Dong tac di déu mét hang doc vong bén phai

J0U-eA-Aep/wod nalrelbolq 18] 3s e1yd yoes

Bai2.  Dong tac di déu nhiéu hang doc vong bén phai
Bai 3. Déng tac di déu mét hang doc vong bén trai
Bai4.  Déng tac di déu nhiéu hang doc vong bén trai
CHU BE 2: BAI TAP THE DUC VO GAY
Bai1. Dong tac viron thd, déng tac luon,

dong tac van minh va dong tac bung voi gay
Bai 2. Déng tac lwng; dong tac chan;

doéng tac nhay va déng tac diéu hoa voi gay
CHO E 3: TU THE VA Ki NANG VAN BONG CU BAN
Bai1.  Thang béng tinh
Bai2.  Thang bing dong
Bai3.  Thang bang di chuyén

Trang

27
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Bai 4.
Bai 5.
Bai 6.

PHAN 3: THE THAO TU CHON

CHU BE 1: BONG DA

Bai1. Péng tac tang bong bang mu ban chan

Bai 2. Déng tac dirng bong 1an sét bang long ban chan
Bai3.  Dong tac dabong cd dinh bang mu trong (mé trong) ban chan
Bai 4. Phéi hop chay da da bong cb dinh

CHU bE 2: BONG RO

Bai1.  Taichd ddn bong chuyén hudng doi tay truac mat
Bai2.  Dichuyén dan bong déi huong

Bai3.  Taichd chuyén, bat bong bat dat hai tay truéc nguc
Bai 4. Phoi hop tai chd dan bong va ném ré bang mét tay
BANG GIAI THICH THUAT NG U

Bat nhay chum chan
Bat nhay tach chan
Bat nhay quay cac hwong
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—Blagﬂu’liea cam

NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Dia chi: Tang 6, Toa nha s6 128 dudng Xuan Thuy, quan Ciu Gidy, TP. Ha Noi
Dién thoai: 024.37547735 | Email: nxb@h du.vn | Website: dhsp.eduvn

Chiu trdch nhiém xudt ban:
Gidm déc - Téng bién tap: NGUYEN BA CUONG

Chiu trdch nhiém t6 chifc ban thao va ban quyén néi dung:
CONGTY CO PHAN DAU TU XUAT BAN - THIET B GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Hoi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Gidm déc: VO BA KHANH

Bién tap:
NGUYEN VAN HUNG
Thiét ké sdch va trinh bay bia:
PHAN TH! LUONG
Minh hog:
DANG HOANG VU
Sifa ban in:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUCTHE CHAT 4

Bia chi: .

56 xac nhan dang ki xudt ban:
Quyét dinh xudt ban s&:
In xong va ndp luu chiéu
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Mang cuéc séng vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cudc song

"/ &4ch gido khoa Gido duc thé chét 4 dugc bién soan
theo Chuong trinh gido duc phd théng ndm 2018. Sach hudng
dan hoc sinh biét cach cham sdc strc khoé, hinh thanh va phat
trién cac ki nang van déng co ban, xay dyng théi quen luyén
tap thé duc thé thao, 1am co s& dé nang cao thé Iyc, m& rong
vén ki nang va phat trién nang khiéu thé thao. Sach c6 néi
dung va hinh thirc trinh bay hp dén, d& hiéu cung céac trd
choi van déng sang tao, phat huy tinh tich cyc, kha nang ty
tap luyén va van dung nhirng diéu da hoc vao sinh hoat hdng
ngay cta hoc sinh.

Céc tac gia sach la nhirng nha gido, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tdm huyét trong linh vy gido duc thé chét.
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Toan bd Ebook c6 trén website Blogtailieu.com déu
cd ban quyén thudc vé tac gia,

Blog Tai Liéu khong thu hay yéu cau khodn phi nao,
khuyén khich cac ban néu cé kha niang hdy mua sach
dé ang hd tac gid. Blog Tai Liéu Tran trong cam on cac
ban quan tam trang blogtailieu.com

HUOGNG DAN TAI BAN DEP

BloqtaiIieu.gefh/huonq—dan—co—ban
Noi dung\}ga”b nhat lién tuc trén blog tai liéu
Ngudn tai lidu:
Hoc10. vn

Hanh trang sd. nxbgd. vn
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