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Sach gido khoa duoc thdm dinh bdi Hoi déng quéc gia tham dinh sach gido khoa I6p 5
(Theo Quyét dinh sé 1963/QB-BGDET ngay 05 thdng 7 ndm 2023
cua Bé trudéng Bo Gido duc va Pao tao)
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PINH QUANG NGOC (T8ng Chu bién) - MAI TH| BICH NGOC (Chu bién)
DINH KHANH THU = NGUYEN TH| THU QUYET - DINH TH|I MAI ANH

(Sach da dugce Bo frudng Bo Gido duc va Pdo fao
phé duyét st dung trong co sé gido due phé théng
tai Quyst dinh s8 4119/QD-BGDET ngdy 01/12/2023)

NHA XUAT BAN DAl HOC SU PHAM CONG TY cd PHAN DAU TU
XUAT BAN — THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
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Khéi déng va céc tro choi van déng b tro khéi dong.

KIEN THUC MSI

N6i dung bai hoc.

LUYEN TAP

N&i dung va hinh thirc tap luyén theo cac phan kién thirc maoi.
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Tré choi van dong bd tro ndi dung bai hoc,
& Tro choi  tang cwdng van ddng, tao khéng khi thi dua va

tich cwe trong luyén tap.
VAN DUNG

Culng ¢b ndi dung da hoc qua cac bai tap, van dung bai hoc vao
thwe tién.

Danh muc ki hiéu va chir viét tat
----- >  Duwong di chuyén clia dung cu
___ = Duong di chuyén cua co thé
— Thir tw thwe hién clr ddng, dong tac

H. Hinh
TTCB Tw thé chuén bi

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

Cac em hoc sinh yéu quy! \m
T4p luyén thé duc thé thao thwong xuyén va ding céch két hop voi ché

dod an uéng dam bao dinh duéng sé gilp cac em co co thé khoé manh,
tinh than thodi 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 cach: biét ting dung cac kién thire, ki nang da hoc vao
thwe tién; yéu thich va hinh thanh théi quen thwéng xuyén tap luyén
thé duc thé thao.

N&i dung cu6n sach gdm ba phan chinh:

Phan 1. Kién thirc chung: Ché dé an uéng dam bao dinh dwéng trong
tap luyén.
Phan 2. Van dong co ban, gém ba chi dé: Dai hinh doi ngli; Bai tap
thé duc; Tw thé va ki nang van déng co ban. ‘
Phan 3. Thé thao tw chon, gdm hai chi dé&: Béng da va Bong ro.
Cung v&i si hwdng dan clia cac thay gido, cd gido, sach gido khoa
Giao duc thé chét 5 sé dong hanh va hé tro cac em thuc hién t6t cac
ndi dung mén hoc, dap trng dwoc cac yéu cdu can dat clla Chuong trinh
Gido duc thé chét 5.

Chuc cac em cé nhirng gi& hoc Gido duc thé chat vui, khoé va co nhiéu
trai nghiém tap luyén thé duc thé thao thu vi mdi ngay!

CAC TAC GIA
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(“} Muc tiéu, yéu ciu can dat

Biét thuc hién theo hwdng dén vé ché d6 dinh dudéng trong tap luyén
nham tang kha nang van dong.

|

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

Mét sé thue pham giau chat dam

can thiét

7-“ 4" -‘:3:», cho co thé _ < -

M6t s6 thwe pham giau chat khoang

‘ Thwe pham

Mét s6 thie pham
giau chat b6t dwong

Nwoc M6t sé thwe pham giau vi-ta-min
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9 Mot sé chi y vé ché dd an uéng dam bao dinh dwéng trong tap luyén
Dé co thé kip thoi nhan dwoc cac chét dinh duéng dam bao cho qua trinh

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

e An da dang nhém chét dinh dwéng va cac loai thwe pham

Méi bira can an da dang, can doi cac nhém chat dinh dudng va nhiéu loai
thuwc pham khac nhau, phi hop véi nhu cau cla tirng ca nhan. Diéu nay vé
clng quan trong, giup co thé duwoc hép thu ddy dl cac dudng chét can thiét.

Hinh 1. Ché dé an ubng can da dang nhém chat dinh dwéng va céc loai thuc pham
Mét sé loai thuc phdm nén cé trong bira 4n hdng ngay:
— Tréi cay va rau cu.
— Thit va ca.
— Sira va cac ché pham tir sira (stta chua, bo sira, phd mai,...).
— Céc san pham tir ngli coc (com, mi, chao, banh mi,...).

e Tap théi quen uéng nwéc vira du ngay ca
khi khéng khat.

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

e An d0 nhu cdu nang lwong trong ngay

Nhu cau nang lwong trong ngay cho hoc sinh tir 10 — 12 tudi la khoang
2 000 — 2 200 kcal/ngay. An thiéu hay thira la mét trong nhirng nguyén nhan
chinh dan dén tinh trang suy dinh duéng hoéc thira can, béo phi.

6
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Ti LE NANG LUONG TUNG BUPA AN TRONG NGAY

Bira tbi Bira sang

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

e Rén luyén thoéi quen an dung gi®

Rén luyén théi quen &n dung gio méi ngay gilp co thé dwoc bd sung nang
lwong kip thdi va khoé manh. Méi ngay nén an tir 4 — 5 bira (3 bira chinh va
1 — 2 bira phu), &n céc bira chinh vao th®i gian cb dinh va khoang céach gitra
cac bira an chinh khéong qua tr 4 — 5 gio.

>,

Hinh 2. Rén luyén thdéi quen an dung gic
An vat — théi quen khéng tét cho strc khoé!

Dé tur b6 théi quen an vat, nén an trai cay, banh quy,
uéng nwérc trai cdy cho bira 4n phu. Nhirng thurc pham
nay sé giup lam dju con doi nhweng khéng lam chung ta
them an.

9 M6t sé lwu y khi dn dé dam bao hap thu chét dinh dwéng tét hon

Nén: An udng cé chirtng muwe, nhai ki khi &n, &n khi thirc &n con am, ...
Khong nén: Néi nhirng chuyén khong vui, doc sach, xem dién thoai, xem ti vi, ...

7
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VANIDONGIC GBAN!

DOIHINH[DOIINGU]

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

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

o Co6 trach nhiém vai tap thé, tw gidc, tich cwc va gitp d& ban trong
tap luyén.

-

P knoi dong

— Kéo dan co (H.2).

.6

Hinh 2. Kéo dan co

Ban in thor



Troé choi bé tro khéi déng

Tro choi “Tau siéu téc”

Hinh 3. Tré choi “Tau siéu téc”

b Bai tap phéi hop déi ngii hang ngang
Chuén bi: B&ng tw nhién.

Thwe hién: Phdi hop theo trinh tw cac néi dung: (1) Tap hop mét hodc
nhiéu hang ngang; (2) Déng hang; (3) Diém sé; (4) Quay trai; (5) Quay phai;
(6) Quay sau (H.4).

Khéu lénh:
Thanh mét (hai, ba, bén,..)

hang ngang... Tép hop! Khé&u lénh:

Nhin phéi.. Théng!

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

g
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Khéu lénh: [
Tu 1dén hét..,
Diém sé! :

Khéu lénh: 7
Bdng sau...

Hinh 4. Phéi hop déi ngii hang ngang

9 Bai tap phéi hop déi ngii, d6i hinh hang ngang

Chudén bi: Bung tw nhién.

Thwe hién: Phoi hop theo trinh tw céac ndi dung: (1) Tap hop nhiéu hang
ngang: (2) Déng hang; (3) Dan hang va don hang; (4) Dan hang va dén hang
theo khdi (H.5).

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

Kh&u lénh:
Nhin phdi... [
Thang!

Ban in thor



Kh&u l&nh: |- Khéu Iénh:
; i Ban A lam chudn...

Ban A lam chudn, cach mét !
Dén hang!

sdi tay... Dan hang!

S )
2D

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

Dan hang!

Khdu lénh:
Ban A lam chuén, cy i
va dan cach mgt canh tay...
Dén hang!

(4) Dan hang va dén hang theo khéi

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

Luyén tap theo nhém hoac luyén tap theo déi hinh ca lop:

— Luyén tap cac bai tap phéi hop déi ngll hang ngang: tap hop hang ngang,
déng hang, diém s6, quay trai, quay phai va quay sau.

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

n
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w Tro choi rén luyén déi hinh doi nga

Tré choi “Xép sé nhanh”

Hinh 6. Tro choi “Xép sé nhanh”

VAN DUNG

n Em hay phan biét bai tap dai ngli va bai tap déi hinh.

Van dung cac ndi dung phdi hop ddi ngii, ddi hinh hang ngang vao cac
hoat dong biéu dién, ddng dién, trong cac hoat déng vui choi va ngay héi
thé thao (H.7).

Hinh 7. VVan dung céc néi dung phéi hop déi ngt, déi hinh hang ngang
vao cac hoat déng biéu dién, déng dién

Ban in thor



W BAITAP.PHOIHOPDOINGU HANGDOC,

BIEN D01 D01 HINH HANG DOC, HANG NGANG

(J) Muc tiéu, yéu cau can dat

* Thuc hién va budc dau van dung dwoc néi dung phdi hop déi ngi
hang doc, bién dbi ddi hinh hang doc, hang ngang vao cac hoat
dong tap thé.

« Biét stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

o Tu gidc, tich cwc va doan két giup d& ban trong tap luyén.

-

. Khéi déng
— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

’ Trd choi bé tro’ khéi ddng
Tro choi “Tau Iwon”

Hinh 3. Troe choi “Tau lwon”

13
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=¥ ) KIEN THOC MO

.Béi tdp phéi hop déi ngi

hang doc, bién dbi ddi hinh
hang doc, hang ngang

Chuén bi: Dirng tw nhién.

Thuwe hién: Phéi hop theo trinh
tw cac ndi dung: (1) Tap hop
mét hodc nhiéu hang doc; (2)
Déng hang; (3) Giam chan tai
ché; (4) Bi déu, ding lai (H.4);
(5) Bién dbi doi hinh tir nhiéu
hang doc thanh méthangngang
(H.5); (6) Bién ddi doi hinh tu
mét hang ngang thanh nhiéu
hang doc (H.6).

Khé&u lénh:

Thanh mét (hai, ba, bén,...)

hang doc... Tép hap!

(1) Tap hop mét hodc nhiéu
hang doc

Khéu lénh:

Nhin trudc... Thang!

Khé&u lénh:
Gidm chan...

Gigm!

(3) Giam chan tai chd

Ban
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Khé&u lénh:
Diing lai...
Biing!

Khé&u lénh:
Di déu... Budc!

f er—TE ""\\

" (4) Didéu, dirng lai

Hinh 4. Phoi hop déi ngii hang doc

Khédu lénh:
Thanh mét hang ngang di (chay)
thudng... Budc (Chay)!

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

Hinh 5. Bién déi déi hinh tir nhiéu hang doc thanh mét hang ngang
15
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Khdu lénh:

Thanh hai (ba, bén,..)
hang doc di (chay)
— thuong... Buéc (Chay)!

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

_—

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

Luyén tap theo nhom hodac luyén tap theo ddi hinh ca Iop:

Luyén tap cac bai tap phoi hop: tap hop hang doc; dong hang; giam chan
tai chd; di déu, dung lai: bién ddi doéi hinh ter nhiéu hang doc thanh mot
hang ngang va tr mét hang ngang thanh nhiéu hang doc.

Ban in thor



Tro choii rén luyén doéi hinh ddi ngi

Tré choi “Vong cuén”

§r-

A
N

Hinh 7. Tro choi “Vong cuén”

VAN DUNG

Em hay cho biét cac khadu Iénh dung trong bai tap phéi hop ddi ngl
hang doc da hoc trong bai.

B Em cung céc ban tb chirc tro choi phoéi hop déi ngl, déi hinh hang doc
trong tap luyén hang ngay, trong hoat déng biéu dién, déng dién (H.8).

Hinh 8. VVan dung cac néi dung phé.'; hop doi ngd, doi hinh hang doc
vao cac hoat déng biéu dién, dong dién

17
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BAITAPPHOI HOP.BIEN DO1:D0I HINH
TU/MOT. THANHINHIEU HANG NGANG,

HANG DOC, VONGTRON

(\/) Muc tiéu, yéu ciu cin dat

e Thuc hién va budc dau van dung duoc bai tap phoi hop bién doi
déi hinh ti mét thanh nhiéu hang ngang, hang doc va vong tron
vao cac hoat dong tap thé.

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

» Doan két giup d& ban trong tap luyén.

-

- Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

. Tro choi bé tro khoi dong
Tro choi “Vwot chudéng ngai vét tiép strc”

e - S

Hinh 3. Tro choi “Vwot chwdng ngai vét tiép surc”

Ban in thor



@ a* - > -~ -~
tay’ KIEN THUC MO . ""1"“2'9'1‘*“2
eo -4, 1—4a,...

iem sd!
. Bai tap phéi hop bién déi .
ddi hinh tr mét thanh hai
hang ngang, hang doc va
vong tron

Chuan bi: Tap hop mét hang
ngang, déng hang, diém sbé theo

1-2,1-2,... e
Khéau lénh:

ThL_Pc hién: Thanh hai hang ngang...

Phoi hop theo trinh tw cac ndi dung:

— Bién ddi déi hinh tr mot hang
ngang thanh hai hang ngang va
nguwoc lai (H.4).

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

— Bién déi doi hinh tlr mét hang doc
thanh mét vong tron (H.6).

- Blén dél dﬁl hinh ttr m(it Vc‘)ng tron Bién dgi 6’6i hinl;tL‘P mét héng
thanh hai V(‘)I"IQ tron va nguoc |a| ngang thénh hai héng hgang
(H.7). b

Khdu lénh:

Veé vi tri cli... Bude!

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 nguorc lai

19
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Khédu lénh:
Bén phdi... Quay!

Kh&u lénh: Khéu lénh:
Thanh hai hang doc... Ve vi tri cu... Budc!
Budc!

Bién déi d6i hinh tr
mot hang doc thanh hai hang doc

Bién d6i d6i hinh tir
hai hang doc thanh mét hang doc

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

Khdu l&nh:
| Ding lai...

Biing!

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

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

20
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Khéu lénh:
Thanh hai vong tron...
Budc!

Khdu lénh:
Vé vi tri ci... Buédc!

Bién ddi d6i hinh tlr mét vong tron Bién ddi d6i hinh tir hai vong tron
thanh hai vong tron | thanh mét vong tron

Hinh 7. Bién déi déi hinh tir mot vong tron thanh hai vong tron va nguworc lai

Luyén tap tr]eo r]h()m hodac luyén tap theo doi hinh ca I&p: Cac bai tap
phdi hop bién déi déi hinh tr mét thanh hai hang ngang, hang doc va
vong tron.

21
an in thor



Tro chovi rén luyén ddi hinh ddi ngii

Tro choi “Béat duéi”

Hinh 8. Tro choi “Bat duéi”

(5 ) VAN DUNG

Em hay néu cach phdi hop dé thuc hién bién ddi doi hinh tir mét hang
doc thanh hai vong tron.

n Em cuing céc ban biéu di&n thé duc vai doi hinh bién doi tr mat hang thanh
nhiéu hang (H.9), tr mét vong tron thanh nhiéu véng tron.

Hinh 9. Vidn dung céac néi dung phdi hop bién déi déi hinh tr mét hang
thanh nhiéu hang trong biéu dién thé duc

22
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BAITAP PHOI HOP BIEN D01 DOIHINH

DICHUYEN HUGNGVONG

(J) Muc tiéu, yéu céu can dat

-

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

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

» Nghiém tuc, tich cwe, doan két trong tap luyén.

P knoi dong

— Xoay cac khdp (H.1).

- Kéo dan co (H.2).

’ Trd choi bd tro’ khoi déng Hinh 2. Kéo dan co

Tro choi “Bat dung ngudi”

Hinh 3. Tro choi “Bat ding nguoi”
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2 ¥ ) KIEN THOC MO

. Bai tap phéi hop bién déi déi hinh di chuyén hwéng véng
Phoi hop céc ndi dung: Di déu nhiéu hang doc vong bén phai; di déu nhiéu
hang doc vong bén trai: bién ddi doi hinh tir nhidu hang doc thanh mét vong
tron; bién ddi ddi hinh tir mét vong trdn thanh nhiéu hang doc.
Chuén bi: Tap hop nhiéu hang doc, déng hang.
Kh&u lénh: Khdu lénh:

Thanh hai (ba, bén,..) Nhin trudc... Thang!
hang doc... Tép hgp!

Hinh 4. Tap hop nhiéu hang doc, déng hang

Thwc hién:
Thuc hién theo trinh tw cac néi dung:
— Bi déu nhiéu hang doc vong bén phai (H.5).

— i déu nhiéu hang doc vong bén trai (H.6).
— Bién dbi d6i hinh tir nhiéu hang doc thanh mét vong tron (H.7).
— Bién dbi déi hinh tr mot vong tron thanh nhiéu hang doc (H.8).

Khdu lénh:
Vong bén phai... Budc!

Hinh 5. i déu nhiéu hang doc vong bén phai
24
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© Kh&u lgnh:
Vong bén trai... Budc!

B

Hinh 6. Bi déu nhiéu hang doc vong bén trai

 Khéu lénh:
\ _Dling lqi... Bing!

Khé&u lénh:
Dlng lai... Bling!

Khdu lénh:
Thanh vong tron di (chay)
thudng... Budc (Chay)!

Hinh 7. Bién déi déi hinh tir nhiéu hang doc thanh mét vong tron

25
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Khdu lénh:
Thanh hai (ba, bén,..)
hang doc... Budc (Chay)!

Hinh 8. Bién déi déi hinh tir mét vong tron thanh nhiéu hang doc

) venTae

Luyén tap theo nhém hosc luyén tap theo déi hinh ca Iép: Céac bai tap phéi
hop di déu nhiéu hang doc véng bén phai; di déu nhiéu hang doc véng bén
trai; bién ddi doi hinh tir nhiéu hang doc thanh mét vong tron; bién ddi doi hinh
tr mdt vong tron thanh nhiéu hang doc.

Tré choi rén luyén déi hinh déi ngii

Tro choi “Ran tim moi”

Hinh 9. Tré choi “Ran tim méi”

26
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VAN DUNG

Em hay néu th(r tw thuc hién bai tap phéi hop bién ddi doi hinh di chuyén
huwdng vong.

Em cung cac ban van dung cac bai tap phéi hop bién dbi déi hinh di
chuyén huéng vong vao cac bai biéu dién thé duc (H.10).

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

27
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BAIJTAPTHE|DUC;

DONG TACVUON THG, DONG TACLUON,
DONG TACVAN MINH VA DONG TACBUNG/VG1 HOA

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

« Biétvathuc hién duwoc déng tac vuon thd, dong tac lwdn, déng tac
van minh va déng tac bung véi hoa: budc dau van dung duoc cac
doéng tac vao hoat déng tap thé.

« Biét stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

» Tuw giac, tich cuc va cé y thirc giup dé ban trong tap luyén.

-

P knoi dsng
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

Tré choi b tro khéi déng Hinh 2. Kéo dan co

Tro choi “Mtrng chién thang”

Hinh 3. Tro choi “Mirng chién thang”

28
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TTCB:

Pling  thang,
hai chan chum,
hai tay deo hoa.

Nhip 1, 2:

Hinh 4. Béng tac vwron the voi hoa

Twr tr hit vao,

ddng thoi kiéng ' vé TTCB.
got chan, hai tay |

dwa Vé truodc,
long ban tay sép.‘J

9 Pdéng tac lwon véi hoa

TTCB:

Pingthang,
hai chan
chum, hai
tay deo hoa.

—_—

‘Nhip 3,4: Nhip 5, 6:
Twtwthédra, T t¢ hit vao,
dong thoi kiéng got
chan, hai tay dua
gua ngang lén cao

‘chéch chi V, long
ban tay huéng vao
nhau, dau nglra.

st

Hinh 5. Béng tac lwon véi hoa (tiv nhip 1 dén nhip 4)

Nhip 1:

Chan trai buoc
sang ngang réng
bang vai, hai tay
dwa sang ngang,
long ban tay sép.

Nhip 2: Nhip 3:
Kiéng gét chan trai, V& tu thé
chuyén trong Iluwong .nhu’nh!p1,

co thé vao chan phai.
Nghiéng Iwon sang
trai, tay phai dwa qua
ngang lén cao ép sat

| ~ tai, mat nhin tay trai,

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

Nhip 7, 8:
Tirtirthdra,
vé TTCB.
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B Pong tac van minh véi hoa

% ;
Hinh 6. Béng tac van minh véi hoa (tir nhip 1 dén nhip 4)
TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:

Ping thang,  Chan trdi bwdc  Vanminhsang Co hai tay V& TTCB.
hai chan chum, = sang ngang rong | trai. Bantay phai = trwéc nguc,
hai tay deo hoa. | bang vai, hai tay | 'v8 vao ban tay dong  thoi

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

long ban tay sép. | trude. -

Nhip 5, 6, 7, 8 thwe hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung doi bén.\'

= =

b Poéng tac bung v&i hoa

Hinh 7. Déng tdc bung vdi hoa (tr nhip 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1: Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
bing thang, | Khuyu géi phai | Thu chéan trai = Thuchiénnhu = V& TTCB.
hai chan | dong thoi dwa = vé sat canh = nhip1.

chum, hai tay | chan trai sang  chan phai, goi

deo hoa. ngang kieng | khuyu, ha hai

got, gap than v& | tay vé trwdc
trwdc, hai tay | gbi, cui dau
dang ngang, long | nhin hoa.

ban tay sép, mat

nhin trudc.

Nhip 5, 6, 7, 8 thwc hién nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng ddi bén.
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- —Tapluyén canhan (H.8a).
- Tapluyéntheocsp (H.8b).

é—Tép luyén theo nhémé
(H.8c).

Hinh 8. Luyén tap déng tac vwon thé, déng tac ludn,
déng tac van minh va déng tac bung voi hoa

Trd choi phat trién khéo léo

Tré choi: “Ném vong tiép strc”

Hinh 9. Tré choi “Ném vong tiép strc”
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(> | VAN DUNG

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

(a) (b) (©
Hinh 10

B Em cung céc ban van dung bai tap thé duc véi hoa vao tap thé duc dong dién.

Hinh 11. VVAn dung bai tap thé duc véi hoa vao tap thé duc déng dién
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DONGTACLUNG, DONGTACCHAN, DONG TACBAT/NHAY,

VADONGTACDIEUHOAVOI HOA

(«) Muc tiéu, yéu ciu can dat

-

» Biétvathwc hién duoc dong tac lung, dong tac chan, dong tac bat
nhay va déng tac diéu hoa voi hoa; budc dau van dung dugc cac
déng tac vao cac hoat dong tép thé.

» Biét stra sai dong tac thdng qua nghe, quan sat va tap luyén.
e Cotrach nhiém voi tap thé va cé y thire gilip d& ban trong tap luyén.

’ Khéi déng
— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

’ Troé choi bé tro khéi déng

Troé choi “Chiéc gidy con lai”

Hinh 3. Tro choi “Chiéc giay con lai”
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TTCB: Nhip 1: | Nhip 2: Nhip 3: Nhip 4:
Ping thang,  Hai tay dwa qua  Ha hai tay dang' 'Vé tw thé V& TTCB.
hai chan trwéc I&n cao, léng | ngang, long ban  nhw nhip 1.
chum, hai tay == bantay hwéngtrwdc, | tay nglra, won
deo hoa. mat nhin thang. @én, nglra dau. b —

N _B —

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

- — -

9 Pong tac chan véi hoa

Hinh 5. Béng tic chan vdi hoa (ttr nhip 1 dén nhip 4)

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

Pingthang, ' Chan phai lam Gilr thang béng ' Tiép tuc gilr thing V& TTCB.
hai chan chum, tru, co goi trai trén chan phai,  bangtrénchan phai,

heitay deo hoa vuéng g6c, | dubi chan trai vé  co gbi trai vudng
" 'gap khuyu tay trwde, haitay mé goéc, gap khuyu tay
ngang vai. sang ngang, long = ngang vai.
ban tay sép.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung dbi chan.
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E) Bong tac bat nhay voi hoa

Hinh 6. Déng tac bat nhdy voi hoa

TTCB: Nhip 1, 2, 3, 4: Nhip 5,6, 7:
] ~ A > ” I ~ ~
Burng thang, Bat nhe trén nwa trwoc Tiép tuc bat nhe trén
haichanchum. | cua haiban chan, haitay = | nlra trwdc cla hai ban
Lt > £ . X ~ M
haitay deo hoa mo chéch hai bén, co tay chan, hai tay dwa qua

ldc nhe hoa.

b Péng tac diéu hoa véi hoa

ngang lén cao, cb tay

lac nhe hoa.

Hinh 7. Péng tac diéu hoa véi hoa (tir nhjp 1 dén nhip 4)

TTCB: Nhip 1:
Pungthang, ' Chan trai budc
hai chan chum, zang nganr? réng
. on vai, hai tay
nelfeyeahoa co bat chéo trudc
bung, dau cui.

Hit vao.

Nhip 2:

Tiép tuc hit vao,
dwa hai tay qua
ngang Ién cao bat
chéo trén dau, long
ban tay huwéng
xubng dudi, méat
nhin theo tay.

Nhip 3.
Thé ra, doén
trong lwong

sang chan phai,
ha hai tay qua
ngang, long
ban tay sép.

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

Nhip 4:

Tiép tuc
thé ra, vé
TTCB.
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~ —Tap luyén ca nhan (H.8a).
- —Tép luyén theo c&p (H.8b).
- - Tépluyéntheonhom (H.8c).

Hinh 8. Luyén tap dong tac Iwng, déng tac chan, dong tac bat nhay
va déng tic diéu hoa voi hoa

Tro choi phat trién khéo léo

Trd choi “Gitr gidy” 0
Ir.-- T

Hinh 9. Tré choi “Giiy gia“iy”

Ban in thor



VAN DUNG

n Em hay néu cach hit thé khi thwe hién déng tac diéu hoa trong bai tap
thé duc vdi hoa.

2} Em hay néu tén va thuc hién cac dong tac cia bai tap thé duc véi hoa.

Em cling cac ban trong I&p, trong trwdng ddng di&n bai tap thé duc voi
hoa trong ngay héi trudng.

Hinh 10. Déng dién bai tap thé duc vdi hoa
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@)Uwﬂ% KIINANG
\_@’_JDON CGIBAN

mﬁuﬁm@mm@@ﬂﬂm
@ Muc tiéu, yéu ciu cin dat

e Thuc hién va budc dau van dung duoc cac dong tac 13n thang
than tach chan vao cac hoat déng tap thé, té chirc cac tro choi
van dong.

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

-

’ Khéi dong

- Kéo dan co (H.2).

. Trd choi b tro khoi dong
Tro choi “Lén céu véng”

Hinh 3. Tro choi “Lén cau véng”
38
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D Péng tac lan sép
TTCB: Nam ngtra, tay va chan dubi thang, tach réng, dadu cham tham (H.4a).
Pdéng tac: Nang mét chan, bat chéo dong thdi phéi hop lwc toan than 1an
ngudi vé phia chan con lai (H.4b, c).

Két thac: Nam sép, tay va chan dudi thang, tach réng, dau khéng cham
tham (H.4d).

(©)

Hinh 4. Béng tac lan sap
9 Pdéng tac lan ngtra
TTCB: Nam sép, tay va chan dubi thang, tach rong, dau khong cham tham
(H.5a)
Péng tac: Chéng mét tay, ddy nguoi phdi hop luc toan than 1an nguoi vé
phia bén tay con lai (H.3b, c).

Két thuc: Nam nglra, tay va chan dudi thang, tach rong, ddu cham tham
(H.5d).

Hinh 5. Béng tac lan ngua
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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 céc déng tac lan thang than tach chan

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

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

*

L= e

1Tm

Sm
Hinh 7. Tré choi “Lan, bét nhdy qua chudng ngai vat”
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=29 ) VAN DUNG

Quan sat H.8, em hay cho biét trong qua trinh thuc hién cac déng tac lan
thang than tach chan can chu y diéu gi.

el e,

(a) (b)

Hinh 8

Em va cac ban van dung cac déng 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 th§ng fhérg tach chan vao vui choi,
cdc hoat déng thé chat hang ngay
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(J} Muc tiéu, yéu ciu can dat

e Thuc hién va buéc dau van dung dwoc cac dong tac 1an thang
than chum chan vao cac hoat déng tap thé, té chirc choi cac tro
choi van dong; biét sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va
tap luyén.

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

-

— Xoay cac khép (H.1).

_ Kéo dan co (H.2).

P 16 choi bé tro knoi déng
Tro choi “Ai nhanh hon?”

Hinh 3. Tro choi “Ai hhanh hon?”
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D Péng tac lan thang than tay co
TTCB: Nam ngtra, mét chan co, mdt chan dudi trén tham, hai tay co sat
ngwc, ban tay ndm he, dau cham tham (H.4a).
Poéng tac: Dung luc tir chan chéng day nguei déng thoi phoi hop luc
toan than 1&n ngudi sang bén chan dubi, khép hai chan tiép tuc lan tron
(H.4b, ¢, d).
Kéf thdic: Ve tu thé nam nglra, hai tay co sat ngwc, ban tay nam ho, hai chan
dudi thang, dau cham tham (H.4e).

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

9 Péng tac 1dn thang than tay dudi

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

Béng tac: Dung Iuc tir chan chong day ngudi dong thoi phdi hop luc
toan than lan ngudi sang bén chan dudi, khép hai chan tiép tuc lan trén
(H.5b, c, d).

Két thuc: Vé tu thé nam ngtra, hai tay dudi thang trén du, hai ban tay dan
vao nhau, hai chan dudi thang, dau cham tham (H.5e).

(©) (d) (e)
Hinh 5. Déng téc lan thdng than tay dudi
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- —Tap luyén ca nhan (H.6a).
- —Tap luyén theo cap (H.6b).
- —Tap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap cdc déng téc Ian thang than chum chén

Trd choi rén luyén ki ndng phéi hop van déng

Tré choi “Ldn chuyén béng”

Hinh 7. Tro choi “Lan chuyén béng”

bl
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=33 | VAN DUNG

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

Hinh 8

Em va cac ban van dung céac dong tac 13n thang than chum chan dé
ren luyén co thé va vui choi.

Hinh 9. Vian dung déng tic Iin thdng than chum chan
dé rén luyén co thé va vui choi
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LONTRUGC(LON XUO1)

(Cacem chiitap/luyén khico'tham)
@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

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

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

P knoi dong
— Xoay cac khop (H.1).

-

Hinh 1. Xoay cac khop

_ Kéo dan co (H.2). % % %

P 116 choi b6 tro khoi dong Hinh 2. Kéo déin co
Tro choi “Két ban”

Hinh 3. Tro choi “Két ban”
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. Pong tac I16n trwéc (16n xuoi)

TTCB: Ngbi xém, hai tay chéng trwdce (H.4a).

Bdéng tac: Nang héng, co tay, ha nlra sau dinh dau cham tham (H.4b) tiép
tuc dap chén, cudn tron ngwdi vé phia trudc (H.4c). 'J'iép xuc tham tlr gay
qua vai dén lwng, co chan, hai tay nhanh chong ém goi (H.4d).

Két thuc: Vé TTCB (H.4e).

(a) (b)

Hinh 4. Béng tac Ién trwore (16n xudi)
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- —Tap luyén ca nhan (H.5a).
- —Téap luyén theo cép (H.5b).
- —Tép luyén theo nhom (H.5c).

Hinh 5. Luyén tap dong tac I6n trwoc (I6n xubi)
Troé cho'i rén luyén ki ndng phéi hop van déng

Tro choi “Béat nhay, chui qua vong, 16n trudc”

Hinh 6. Tré choi “Bat nhay, chui qua vong, I6n trwéc”
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~43 ) VAN DUNG

n Khi thwe hién dang tac 16n truéce (16n xudi) (H.7), em can chu y diéu gi?

Em va céc ban van dung dong tac 1on truedc (16n xudi) dé rén luyén ki nang
phéi hop van déng va giam nguy co chan thuong trong cac hoat déng
vui choi, tap luyén hang ngay.

Hinh 8. Vdn dung déng téq 16n trwore (16n xudi)
de ren luyén hang ngay
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(Gaciem chitap luyén khi c6nguoilhotro)

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

» Thuc hién va budc dau van dung duoc dong tac leo Ién, xudng
trng chan; biét slra sai dong tac thédng qua nghe, quan sat va
tap luyén.

e Tu giéc, tich cuwc va cham chi trong tap luyén; hoan thanh lwong
van déng cua bai tap.

. Khoi déng

— Xoay cac khdp (H.1).

Hinh 1. Xoay cac khop

_ Kéo dan co (H.2).

Hinh 2. Kéo dan co

' Trd choi bé tro khéi dong

Tro choi “Chuyén nhanh”

Hinh 3. Tré choi “Chuyén nhanh”
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’ Pong tac leo tirng chan Ién, xuéng thang chir A

TTCB: Bing déi dién thang chir A, hai tay mé rong ndm giong thang truwdce
nguc (H.4a).

Pong tac:

Leo Ién: T TTCB, dat chan phai (trai) 1&n giong thang dau tién, hai tay co
gilr chat giong thang, dung lvc dudi thang chan phai (trai) nang nguoi lén,
roi dua chén trai (phai) dat canh chén phai (trai) (H.4b, c). Tlep tuc dat chan
phai (trai) 1én giéng thang tiép theo va tay chuyén lén tren dé bam vao giong
thang cao hon (H.4d). Clr nhw vay khi hai tay cham dinh thang thi gilr chat
va tiép tuc leo tirng chan dén khi dinh thang ngang dui (H.4e).

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

Chu y: Cac em chi tap luyén khi cé ngudi hé tro. Tay nam tron giéng thang
(ngoén céi & phia dudi, bdn ngén con lai & phia trén). Trong qua trinh di chuyén,
khi vwon tay 1én, xudng thi mat nhin theo tay, khi buéc chan 1én, xubng thi
mat nhin theo ban chan. Giong thang luén & chinh gitra Idng ban chan.

(d) (e)

Vv
U]

Hinh 4. Béng téc leo ttrng chan Ién, xuéng thang chi A
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DI

-

- —Tap luyén theo cép (H.5a).
- —Tap luyén theo nhém (H.3b).

2

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

® Tré choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Di chuyén buéc ddn vao tirng é vé dich”
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Hinh 6. Tré choi “Di chuyén bwéc dén vao tirng é vé dich”
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! VAN DUNG

Quan sat H.7, em héy cho biét nhirng luu y khi thuc hién déng tac leo
tirng chan 1&n, xubng thang chit A.

Hinh 7

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

Hinh 8. Vdn dung déng téc_ leo tirng chén
vao cac hoat déng hang ngay
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DONGITACLEO DOI CHAN LUAN PHIEN

(Cac.em chi tap luyén khi co ngui ho tro)

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

» Thuc hién vabudc dau van dung dwoc ddng tac leo Ién, xubng dbi
chan luan phién; biét sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat
va tap luyén.

o Tu giéc, tich cuc va cham chi trong tap luyén; hoan thanh lwong
van dong cua bai tap.

-

P Knoi aong

— Xoay cac khép (H.1).

— Kéo dan co (H.2).

P 16 choi b6 tro khoi dong

Tro choi “Chay déi ché, vé tay nhau”

Hinh 3. Tré choi “Chay déi ché, vé tay nhau”
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’Déng tac leo dbi chan luan phién Ién, xuéng thang chir A

TTCB: Pirng d6i dién thang chi¥ A, hai tay m& réng nam giéng thang truwdce
nguc (H.4a).

Pong tac:

Leo Ién: T TTCB, dat chan phai (trai) [én giéng thang déu,tién, tay phai
(tréi) vai |én gilr chat giéng thang tiép theo, dung luc dudi thang chan phai
(trai) nang co thé Ién (H.4b),. Tiép tuc dé‘g chan trai (phai) Ién giong thang tiép
theo va tay trai (phai) chuyén Ién trén nam vao giong thang cao hon gH.4c).
CW& nhu vay khi hai tay cham dinh thang thi gitr chat va tiép tuc leo d6i chan
luan phién dén khi dinh thang ngang dui, hai chan d&t canh nhau (H.4d).

Leo xuéng: Sau khi két thuc leo Ién, ha chan va tay phai (trai) xubng mét
giong thang sau dé ha chan va tay trai (phai) xuong giéng thang tiép theo
(H.4e, g). Clr nhu vay thuc hién cho dén khi chan cham dat, vé TTCB (H.4h).
Chu y: Cac em chi tap luyén khi c6 ngudi hé tro. Tay ndm tron giéng thang
(ngén céi & phia dudi, bdn ngdn coén lai & phia trén). Trong qué trinh di
chuyén ludn duy tri ba diém tiép xtc v&i thang gdm: Hai tay va méot chan
hodc hai chan va mét tay. Giéng thang luén & chinh gitra I6ng 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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v ) LUYEN TAP

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

Hinh 5. Luyén tap déng téc leo déi chan Iuan phién Ién, xuéng thang chir A

Trod choi rén luyén ki nang phéi hop van déng

Tro choi “Bét déi chén qua vong, lay béng tiép strc”

b
i

§
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Hinh 6. Tré choi “Bat déi chan qua vong, lay béng tiép strc”
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(%9 ) VAN DUNG

n Quan sat H.7, em hay cho biét nhirng Iwu y khi thwe hién dong tac leo
dbi chan luan phién 1&n, xudng thang chit A.

Hinh 7

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

Hinh 8. VVan dung déng tac leo déi chan !yén phién
vao cac hoat dong vui choi, sinh hoat hang ngay
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oo} DONGTACTREO/QUATHANG CHU'A

(Cacem chi tap luyén khi co ngui ho tro)

@ Muc tiéu, yéu ciu can dat

-

e Thuc hién va buéc dau van dung duoc dong tac tréo qua thang
chi¥ A; biét stra sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.

» Tu giéc, tich cwc va cham chi trong tap luyén; hoan thanh Ilwvong
van dong cla bai tap.

. Khoi dong

— Xoay cac khdp (H.1).

Hinh 1. Xoay cac khop

- Kéo dan co (H.2).

)

Hinh 2. Kéo dan co

. Tro choi bd tro khoi dong

Tro choi “Qua céu”

Hinh 3. Tré choi “Qua cau”
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=Y ) KIEN THUC MOI

. Dong tac tréo qua thang chir A

TTCB: Bing déi dién thang chi¥ A, hai tay m& réong ndm giéng thang trwde
nguc (H.4a).

Poéng tac: Tir TTCB, thyc hién ddng tac leo 1én thang chit A cho dén giéng
thang cao nhét ngang dui (H.4b), chuyén hai tay ndm chat moét dau giéng
thang bén trai (phai), dwa chan phai (trai) sang giéng thang di dién (H.4c, d).
Sau d6 chuyén tay trai (phai) vé ddu giéng thang con lai, hai tay ndm cht
hai dau giéng thang, dwa chan trai (phai) sang giéong thang cung v&i chan
phai (trai) va thwc hién dong tac leo xubng thang chir A (H.4e, g).

(d)

Hinh 4. Béng tac tréo qua thang chir A
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~ _Tap luyén theo cap (H.5a).
- — Téap luyén theo nhom (H.5b).

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

Trd choi rén luyén Ki ndng phéi hop van déng

Tro choi “Khéo léo vé dich”

Hinh 6. Tré choi “Khéo léo vé dich”

Ban in thor



VAN DUNG

n Quan séat H.7, em hay cho biét khi thyc hién déng tac tréo qua thang
chit A can chu y nhitrng diéu gi.

Hinh 7

Em va cac ban van dung dong tac tréo qua thang chir A vao cac hoat
déng vui choi, sinh hoat dé phat trién kha nang phéi hop van dong va
hé tro cac hoat ddng hang ngay.

Hinh 8. Van dung dong tac tréo qua thang chir A
vao cac hoat déng vui choi, sinh hoat hang ngay

an in thor



DONG TACDAN BONG
BANG MU TRONG (MATRONG) BAN/CHAN
)
(«) Muc tiéu, yéu ciu can dat
o Thuc hién duoc va biét van dung dong tac dan béng bang

mu trong (ma trong) ban chan trong tap luyén va thi dau bong da;
biét sira sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

-

« Co trach nhiém vai tap thé va y thirc giip d& ban trong tap luyén;
tw giac, diing cam, thwong xuyén tap luyén mén Bong da.

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

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

- Chay nhe nhang, chay
budc nhd, chay hat long
ban chan, chay da chan
ra trwdce, da lang chan ra
trwdce (H.3), chay van hdng,
chuyén béng qua lai.

Hinh 3. Da lang chan ra trwoc
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. Tré choi b tro’ khei dong

Tro choi “Chuyén béng theo nhém ba ngudi”

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

) e

’ Péng tac dan béng biang mu trong (ma trong) ban chan
TTCB: Birng ty nhién, cach béng tr 20 — 30 cm (H.5a).

Péng tac: Than nguodi hoi db vé tredc nghiéng sang chan tru (chan khéng
thuan), chan tru chung gbi, xoay mi ban chan thuan ra ngoai, hudng
mu trong (ma trong) ban chan thang vao boéng, tiép xtc (H.5b) va day nhe
bong vé trwdc tr 30 — 50 cm, di chuyén theo bong va tiép tuc dan bong vé
trede (H.5¢, d).

Két thuc: Quan sat bong va chuén bij thuc hién cac dong tac tiép theo.

@) (b) (© (d)

Hinh 5. Béng tiac dan béng bang mu trong (ma trong) ban chan
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) e
A

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

Hinh 6. Luyén tap déng tac dan béng bang mu trong (mé trong) ban chan

& Tro choi van déng bd tro' mén Bong da

Tro choi “Déi dadn béng nhanh”

Hinh 7. Tré choi “Péi ddn béng nhanh”

Ban in thor



VAN DUNG

Khi ddn béng bang mu trong (ma trong) ban chan, em can chu y diéu gi?
Em clng cac ban thi dan béng theo dudng thdng dé rén luyén sw
khéo |éo.

Hinh 8. Thi dan béng bang mu trong (m4 trong)
ban chan theo duong thang

Em cung cac ban van dung dong tac dan bong bang mu trong (ma trong)
ban chén vao cac tro choi da béng dé rén luyén sirc khoé, si khéo 1éo va
tinh than dong doi.

Hinh 8. Choi da bong cuing cac ban
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(«) Muc tiéu, yéu cau can dat

-

¢ Thuc hién duoc va biét van dung dong tac dirng béng bong
bang l16ng ban chan trong tap luyén va thi dau bong da; biét stra
sai déng tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

* Hoan thanh lwong van déng cla bai tap; tich cuc, ty giac,
ding cam, thwdng xuyén tap luyén moén Bong da.

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

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

- Chay nhe nhang, chay budc

nho, chay hat long ban chan,

chay da chan ra trudce, chay

van hoéng, chay mé dui (H.3),
chuyén bong qua lai.

P 71 choi bé tro khoi déng Hinh 3. Chay mé dui
Tro choi “Chuyén va dirng béng ldn sét theo cap’

Hinh 4. Tré choi “Chuyén va dirng béng ldn sét theo cdp”

66

Ban in thor



9) o

’ Péng tac dirng bong bong bang Iong ban chéan
TTCB: Hai chan diing song song rong bang vai, goi khuyu, than nguoi hoi
doé vé t(u'c’yc, tay co ty nhién, gilr thang bang co thé, mat quan sat hwdng
béong dén (H.5a).

Péng tac: Khi béng bay dén, chuyén trong lwvong co thé sang chan tru (chan
khéng thuan), mo héng va dui chan thuan, huvdéng long ban chén thuén Ién
cao theo huwdng bong bay dén (H.5b), tiép xtc béng bang long ban chan dé
dirng béng. Khi tiép xuc bong, chan thuan kéo vé sau va hoi ha xubng dé
giam lwc tac dong cua chéan vao boéng (H.5c¢).

Két thuc: Dat chan xudng mat san va chuan bi thuc hién cac hoat déng
tiép theo (H.5d).

(®) © @

— Tép luyén ca nhan (H.6a).
— Tép luyén theo c&p (H.6b).
— Tép luyén theo nhom (H.6¢c).

Hinh 6. Luyén tap déng tac dirng béng béng bang long ban chan
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® Tré choi van déng bé tro mén Béng da

Tro choi “Chuyén va dieng bong tiép sic”

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

" ) VAN DUNG

[} Kni dirng bong béng bang long ban chén, em can chu y diéu gi? Em
cung cac ban s dung cac déng tac dirng bong va chuyén béng da hoc,
chuyén béng qua lai.

B Em cung cac ban van dung cac dong tac chuyén béng va dirng béng
d4 hoc vao vui choi cuing gia dinh, ban bé dé rén luyén strc khoé, sy khéo
|éo va tinh than dong doi.

Hinh 8. Choi da bdng cting gia dinh
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DONGTACBAT BONG

(J) Muc tiéu, yéu cau can dat

¢ Thuc hién duoc va biét van dung dong tac bat bong trong tap
luyén va thi dau béng da; biét stra sai déng tac théng qua nghe,
guan sat va tap luyén.

« Biét diéu khién t6, nhom va gitup d& ban trong tap luyén.

e Tichcuc, ty giac trong tap luyén va hoan thanh lwong van déng
clia bai tap.

. Kh&i 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 budc
nhé; chay hatléng ban chan;
chay da chan ra truwoc; di
chuyén tién, Iui (H.3); chay
van héng; chay mo& dui;
chuyén béng qua lai;...

. Tro choi bd tro khéi déng
Tro choi “Béi nao chuyén khéo?”

Hinh 4. Tro choi “P6i nao chuyén khéo?”

63
an in thor



b DPdng tac bat bong cé dé cao trung binh

TTCB: Hai chan dirng song song réng bang vai, chung gbi, than ngudi
hudng vé phia béng dén, hai tay dé tw nhién, mat quan sat bong (H.5a).

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

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

@ (b) (©) (d) (e)

Hinh 5. Béng tdc bat béng cé dé cao trung binh

9 Péng tac bat bong bay cao

70

TTCB: Hai chan drng song song réng bang vai, chung gbi, than ngudi
hwdng vé phia bong dén, hai tay dé tu nhién, mat quan sat bong (H.6a).
DPong tac: Khi bong bay dén & dé cao ngang dau hodc trén dau, kiéng hai
chan, hai tay gio |&n cao, 16ng ban tay hwéng vé phia béng (H.6b), hai ban
tay xoé réng tao thanh hinh tui, cac ngén tay tiép xuc vai bong tredc (H.6¢),
hai tay gitt chat thu bong vé trudc nguc, xoay cb tay ra trwdc ém béng
(H.6d, e).

Két thuc: Om chit bong, dirng tu nhién (H.6g).
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(a) (b) (© (d) (e) 9

Hinh 6. Béng tic bat béng bay cao

g b)
.
3-4m

~_Tap luyén ca nhan (H.7a).
- —Tap luyén theo cap (H.7b).

— Tap luyén theo nhom (H.7c).

Hinh 7. Luyén tap déng tdc bat béng

7
an in thor



Tré choi van dong bé tro' mén Bong da

Tro choi “Kién tha méi”

Hinh 8. Tro choi “Kién tha moi”

@ VAN DUNG

n Bat bong c6 dd cao trung binh va bat béng bay cao cé gi giébng va

khac nhau? Em hay thwc hién hai déng tac trén.

Em van dung cac ddng tac bat béng, da béng da hoc vao vui choi dé
rén luyén strc khoé, suw khéo 1éo, tinh than ddng doi.

Hinh 9. Choi da bong cing cac ban
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(¢) Muc tiéu, yéu cau can dat

e Thyc hién duoc va biét van dung phdi hop chuyén bong, dirng
bong va sut béng cau mén trong tap luyén va thi dau bong da; biéet
slra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

e Co trach nhiém vai tap thé va y thirc giup d& ban trong tap luyén.
e Tich cuc trong tép luyén va hoan thanh lwgng van dong cua bai tap.

|

P Knoi dong
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2). Hinh 1. Xoay cdc khép Hinh 2. Kéo dan co

— Chay nhe nhang; chay budc
nhd; chay hatléng ban chan;
chay da chan ra truwdc; di
chuyén tién, IUi; chay van
héng: chay mé dui; chay hét
got chan (H.3); chuyén boéng
qua lai;...

) Hinh 3. Chay hat gét chan
’ Tro choi bd tro khéi déng

Tro choi “Chuyén béng qua lai’

4-5m
Hinh 4. Tro choi “Chuyén béng qua lai”
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. Phéi hop chuyén béng, dirng béng va sut béng cdu mén
Chuén bi: Hoc sinh cé béng dirng & vi tri A, cach vach gigi han tr 2 — 3 m,
hudng mat vé phia cadu mén. Hoc sinh con lai dirng vi tri B, trén vach gidi han
(H.5).
DPong tac: Hoc sinh & vi tri A da chuyén béng téi vi tri B. Hoc sinh & vi tri B
dirng béng va chuyén bong nhe theo vach gidi han t&i vi tri C. Hoc sinh & vi
tri A di chuyén toi vi tri C, quan sat va da béng vao cau mén.

R

Vach gi6i han
Hinh 5. Phéi hop chuyén béng, dirng béng va sut béng cau mén

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

Hinh 6. Luyén tap phéi hop chuyén béng, dirng béng va st béng cdu mén
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Tré choi van déng béd troo mén Béng da

Tro choi “Poi phc’ii hop tai ba”

Hinh 7. Tré choi “Déi phéi hop tai ba”

VAN DUNG

Khi thue hién phdi hop chuyén béng, dirng béng va sut béng cau mén,
can chu y nhirng diéu gi? Em cling cac ban thuc hién phéi hop chuyén
béng, dirng béng va sut béng cau mén.

Em hay van dung phéi hop chuyén bong, dirng béng va sut bong cadu mén
VAo cac tro choi van déng hang ngay dé tang cuwdng sirc khoé va rén luyén
Ki nang da bong.

Hinh 8. Vdn dung phéi hop chuyén béng, dirng béng
va sut bong cau mén vao cac tré choi vdn déng hang ngay
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(«) Muc tiéu, yéu ciu cin dat

« Thuce hién duoc va biét van dung déng tac di chuyén dan béng
dirng nhanh trong tap luyén va thi dau béng ro.

-

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

o Tu giac va thwong xuyén tap luyén mén Béng rd.

Khéi dong
— Xoay cac khop (H.1).

— Kéo dan co (H.2).
— Tai chd dan béng (H.3).

P 116 choi bé tro knsi dong
Tré choi “Tai chd ddn béng cao,
thép theo tin hiéu’

Hinh 4. Tro choi “Tai ché dan béng cao, thap theo tin hiéu”
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ﬁ KIEN THUC MOI

’ DPdng tac di chuyén dan béng dirng nhanh
TTCB: Dirng chan trudce chan sau, chan bén tay dan bong dat sau, hai tay
cam bong trwedc nguc (H.5a).

Pong tac: Tir TTCB, di chuyén dan béng nhanh (H.5b). D& dirng cén
giam téc d6 di chuyé&n dan bong (H.5c), chan bén tay dan bong budc dai
vé phia trwdc, khuyu gbi lam tru (H.5d). Chan con lai budc 1&n trwdc, ban
chan bam xuéng mat san dé dirng lai, hai gbi khuyu, thuc hién dan béng
thap (H.5e).

Két thic: Ping chan trwvdc chan sau, chan bén tay dan dit sau, trong tam
ha thap, tiép tuc dan bong & tu thé dan bong thap (H.5g).

~ —Tép luyén ca nhan (H.6a).

- —Tép luyén theo cap (H.6b).
-~ Tép 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 Béng rd

Tré choi “Di chuyén dén béng diing nhanh tiép strc”

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

&29 ) VAN DUNG

Khi thwe hién dong tac di chuyén dan béng dirng nhanh (H.8), em can
chu y diéu gi?

o

Hinh 8

B Em hay van dung déng tac di chuyén dan béng dirng nhanh vao céac
trd choi va tap luyén hang ngay dé rén luyén sirc nhanh va kha ning
khéo l1éo (H.9).

Hinh 9. Van dung déng tac di chuyén dan béng dirng nhanh
vao cdc tro choi va tap luyén hang ngay
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CHUYEN BONG MOT TAY NGANG NGUCRA TRUGC

(«) Muc tiéu, yéu cau can dat

* Thuc hién duoc va biét van dung dong tac tai ché chuyén béng
mot tay ngang nguwc ra trwdc trong tap luyén va thi dau béong ro.

» Biét slra sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
o Tuw giac va coy thire giup dé ban trong tap luyén.

o &

~

. Khéi déng
— Xoay cac khop (H.1).
— Kéo dan co (H.2). < S
Hinh 1. Xoay cac khop Hinh 2. Kéo dan co

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

Hinh 3. Tai ché chuyén, bat béng bang hai tay

P 16 choi bé tro khoi déng
Tré choi “Chuyén béng khéo”

Hinh 4. Tré choi “Chuyén bong khéo”
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. Pong tac tai chd chuyén boéng mét tay ngang nguec ra trwéc

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

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

Két thuc: Tay chuyén bong dudi thang theo huwdng chuyén, than ngudi hoi
do vé trudce (H.5e).

80

— Tap luyén ca nhan (H.6a).

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

Hinh 6. Luyén tap déng tac tai ché chuyén béng
mét tay ngang nguwc ra trwoc
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Trd choi van déng béd tro' mén Béng rd

Tré choi “Chuyén béng chinh xéc”

3—-4m

Hinh 7. Tro choi “Chuyén béng chinh xac”

k> ) VAN DUNG

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

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

Hinh 9. Em ctuing cac ban choi chuyén bong
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VANEM RO BANG MOT TAY

(“) Muc tiéu, yéu cau can dat

-

¢ Thuc hién dwoc va biét van dung dong tac phéi hop tai ché bat
béng hai tay va ném rd bang mot tay trong tap luyén va thi dau
béng ro.

e Cotrach nhiém voi tap thé vay thirc gitp d& ban trong tap luyén.

. Kh&i déng

— Xoay cac khaop (H.1).

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

— Taiché chuyén, batbong (H.3).

B 7o choi b6 tro khoi déng

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

Hinh 4. Tré choi “Tai ché chuyén béng hai tay
theo hinh tam giac”
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. Phéi hop tai chd bat béng hai tay trwwéc nguwc va ném ré bang moét tay
TTCB: Hai chan dlrng song song, huéng vé phia bong dén, gbi hoi khuyu,
hai tay co, ban tay mo hinh tui (H.5a).

Pdng tac: Khi bong dén, hai tay dwa ra bat bong (H.5b), sau dé thu béng vé
trwde ngue, budc chan bén tay ném, xoay ngudi vé hudng ré (H.5¢), chung géi
dap dudi chan, tay ném ré dudi thang 1&n trén, ra tredc, ném boéng vao rd (H.5d).

Két thic: Tay ném rd dubi thang, than ngudi hoi nghiéng vé phia trudc
(H.56).

Y
© () (e)
Hinh 5. Phéi hop tai cho bai_t béng hai tay trurdéc nguc
va ném ré bang mét tay

_ Tap luyén ca nhan (H.6a).
— Tép luyén theo cap (H.6b).

— Tap luyén theo nhém (H.6c).

Hinh 6. Luyén tap phéi hop tai ché bat béng
hai tay trwéc nguc va ném ré bang mét tay aa

an in thor



Tré choi van déng bd tro mén Bong ré

Tro choi “Chuyén béng ném ré
chinh xac”

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

") ) VAN DUNG

Quan sat H.8, em hdy néu tén déng tac trong méi hinh va cho biét
diém khéac nhau gitta hai dong tac.

(b)
Hinh 8

B Em clng céc ban choi chuyén;
bat bong va ném ré (H.9) dé
nang cao kha nang phdi hop va
tang cuong swrc khoé.

Hinh 9. Em ctng cac ban choi chuyén,
bat bong va ném ro
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(«) Muc tiéu, yéu cau can dat

» Thuc hién dwoc va biét van dung déng tac dan béng hai budc
ném ré mot tay trén vai trong tap luyén va thi dau bong ré.

» Biét slra sai doéng tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

e Co trach nhiém \{Oi tap thé, tw giac, diing cam va thwdng xuyén
tap luyén bong ro.

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

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

. Tro choi bé tro khéi dong Hinh 3. Di chuyén dan béng
Tro choi “Ném, chuyén béng tiép stc”

Hinh 4. Tré choi “Ném, chuyén béng tiép suc”
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. Péng tac dan béng hai bwéc ném ré moét tay trén vai

TTCB: Birng chan trwvdc chan sau, chan bén tay ném rd dat sau, hai tay cam
béng trwdc nguc, huéng vé phia rd (H.5a).

Pong tac: Hai tay dwa bong sang bén tay thuan (tay ném ré), ddng thoi tay
thuan dan bong day dai vé phia trudc, thuc hién:

—Buwdc 1: Chan bén tay khong thuan dap xudng mat san bat l1én cao,
dong thoi chan thuan dwa lén cao ra trudc, hai tay bat bong khi nguoi
dang & trén khéng (H.5b), roi xuéng bang chan thuan.

— Bwdce 2: Hai tay thu béng vé trwdc nguc, than ngudi hoi nga ra sau, chan
khéng thuan budc 1én mét budc (H.5¢) gidm nhay Ién cao, chan con lai
nang dui, déng thoi hai tay dua bong |1&n trén cao (H.5d), thuc hién ném ré
bang mét tay trén vai (H.5e).

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

!

86

(b) (¢ (d) (e)

Hinh 5. Déng tac dan bong hai bwd'c ném ré mét tay trén vai

Ban in thor



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

Hinh 6. Luyén tap déng tic dan bong hai buéc
ném ré mét tay trén vai

% Tré choi van déng bé tro mén Béng ré

Tré choi “Dé&n béng hai buéc ném ré tiép stic”

Hinh 7. Tro choi “Dan béng hai bwéc ném ré tiép surc”

87
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n Em hay cho biét sy khac nhau gitta dong tac phoi hop tai ché dan bong

88

va ném rd mot tay (H.8a) vai dong tac dan bong hai budc ném ré mot
tay trén vai (H.8b).

(a)
Hinh 8

Em cung cac ban choi dan béng hai buéc ném ré mot tay trén vai dé
nang cao kha nang phéi hop, khéo Iéo va ting cuwdng strc khoé (H.9).

Hinh 9. Em cing céc ban choi dan béng ném ré
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Thuat ngir Giai thich thuat ngir

Nhiéu loai khac nhau (dn nhiéu loai chat dinh
ba dang dwéng khac nhau nhw chéat bot dwong, chdt 6
dam, chéat béo, vi-ta-min, khoang chét,...).

—

Giéng , N 51,55, 58, 59,

2 thang Cac thanh ngang tao nén cac bac thang. 60, 61
o - N
'inggé!ang ) 4t béng, hai tay tao
» hanh hinh gion i, 6 miéng tli mo
3 Hinht r . 1170, 83
M bao quanh Ia thanh tdi va 5 day ti, gidp dé
@}'ﬁg bat va gitr khéng bi bat ra.

Nhucdu g y 4
s 4ng lvong Lwong Keal can thiét cho co thé hoat dong. 6

Sy ik Tinh trang thiéu hut céc chét dinh dwéng can
5 dilana thiét lam &nh hwdng dén qua trinh séng, hoat 6

déng va tang trwdng binh thwong clia co thé.
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Bai 5. Pong tac leo dbi chan luan phién
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CHU BE 1: BONG DA

Bai1.  Déng tac dan béng bang mu trong (mé trong) ban chan
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Bai3.  Déng tac bat bong

Bai 4. Phéi hop chuyén béng,

dirng béng va sit bédng cdu mén
CHU bE 2: BONG RO
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NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Pia chi: Tang 6, Toa nha s6 128 dudng Xuan Thuy, quan Cau Giay, TP. Ha Noi
Dién thoai: 024.37547735 | Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

Chiu trdch nhiém xudt ban:
Gidm d6c — Téng bién tap: NGUYEN BA CUONG

Chiu trdch nhiém t6 chirc ban thdo va ban quyén néi dung:
CONGTY €O PHAN PAU TU XUAT BAN — THIET B GIAO DUC VIET NAM
Chu tich H6i déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: VU BA KHANH

Bién tap:
HA PHUONG ANH — NGUYEN BA HOA - NGUYEN VAN HUNG — NGUYEN THI THUY
Trinh bay bia:
TRANTIEU LAM
Thiét ké sdch:
PHAN THI LUONG
Minh hoa:
DANG HOANG VU
Sdrabanin:
NGUYEN VAN HUNG

GIAO DUC THE CHAT 5

Ma sé:
1451\ —
In ...cuén, khé 19 x 26,5¢cm, tai ......
Pia chi:
S6 xac nhan dang ki xuat ban: ..-../... /.m.../...
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In xong va nép luu chiéu
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Mang cudc séng vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cudéc song

%ﬁ gido khoa Gido duc thé chét 5 dwoc bién soan
theo Chuong trinh gido duc phé théng ndm 2018. Sach hudng
dan hoc sinh biét cach chdm séc strc khoé, hinh thanh va
phat trién cac ki nang van dong co ban, xay dung thoi quen
luyén tap thé duc thé thao, lam co s& dé nang cao thé lyc, mé
réng vén ki ndng va phat trién nang khiéu thé thao. Sach cé
ndi dung va hinh thirc trinh bay hap dan, dé hiéu cung cac tro
choi van dong sang tao, phat huy tinh tich cyc, kha nang ty
tap luyén va van dung nhirng diéu da hoc vao sinh hoat hang
ngay cua hoc sinh.

Cac tac gia sach la nhirtng nha gido, nha khoa hoc giau
kinh nghiém va tdm huyét trong ITnh vye gido duc thé chét.

SACH KHONG BAN




