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Pé viét tét hon cac em can phai luyén tap cham chi cling nhu tham khao thém &
cac doan van mau ta vé tiét thé duc ngoai troi 16p 6 tai chuyén trang ctaa ching toi.
NG s& gilip cac em c6 thém nhiéu kién thic vé ta vé tiét thé duc ngoai troi 16p 6y
nghia phong pht va nhitng tir ngit hay hon dé &p dung vao bai lam caia minh.
Dudi day 1a mot sb b van ta vé tiét thé duc ngoai troi 16p 6 ngan gon, cO Y

nghia nhat dugc chia sé mién phi, hd trg cac em dn luyén hiéu qua. Moi cac em
hoc sinh cting quy thay ¢ tham khao.

Nhirng bai vin miu Ta vé tiét thé duc ngoai troi
Poan viin T2 vé tiét thé duc ngoai troi sé 1

Thé duc 1a mot bd mén ma da sb cac ban hoc sinh déu yéu thich bai né 1a hoat
dong ngoai troi, tuy nhiéu lic c6 mét mot ti nhung né vira gitp hoc sinh khoe
manh hon lai c6 thé & ngoai troi hit tho khong khi trong lanh. Pa sé cac tiét thé duc
chi hoc c6 hai phan ba thoi gian cua tiét hoc sau d6 hoc sinh ty thue hanh véi nhau.
Thai gian phan ba con lai d6 chinh 13 thoi gian dé cho ching tdi tranh thi choi v6i
nhau.

Tiét hoc thé duc caa mdi Iop dugc xép lich ¢ hai 16p hoc cling mét thoi gian do,
nghia 1a san trudng rong sé da thoai mai cho hai 16p danh lay mot goc san dé hoc
thé duc. Nhitng mén thé duc duogc yéu thich 13 d4 cau, nhay xa, cau long. Trudc khi
bat ¢au mot tiét thé duc, hoc sinh phai di giay thé thao, xép thanh ba hoic bon hang
tly vao s6 lugng hoc sinh trong 16p. Sau d6 16p truong tién hanh diém danh va béo
c4o si sd cho gido vién thé duc biét. Khi hoan thanh xong, 16p trudng tién hanh cho
cac ban hoc sinh trong 16p dan hang va ding cach nhau moét sai tay. Hang hai va
hang bdn s& budc sang trai hoac sang phai mot budc dé so le véi hang mot va hang
ba. Diéu d6 gitp gido vién co thé quan sat hét tat ca cac ban hoc sinh.

Tiép dén, 1op truang cho ca 16p khoi dong nao 1a xoay cb tay, xoay cb chan, quay
cang tay, xoay dui, chay budc nho, nang cao dui, got cham mong...Khoi dong
chinh 1a nguyén tac truéc khi hoat dong co thé. Xong xudi tat ca gi&o vién s& Ién
dung 16p day cho hoc sinh nhitg dong tac thé duc co ban nhat. Cudi cung 1a day
cac moén thé duc nhu d4 cau. Nha truong s& cung cap mot s6 cau nhat dinh, con lai
hoc sinh phai tu chuan bi cho minh nhitng qua cau khac dé cé thé thuc hanh. Phan
cudi thoi gian, gido vién s& dé cho op tu quan, dé 1a khoang thai gian cho cac ban
hoc sinh choi dua va hoc tap cung nhau.

Ra choi gitra gio ciing 1a mot diém tha vi nhat trong cudc doi hoc sinh cap hai.
Khoang thoi gian nay tat ca truong hoc s& duoc tap hop lai & san truong rong va
cuing nhau mda hat mot bai hat tap thé da duoc day vao hoi dau nam. Mai 16p co
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mét ban cd do dung cudi dé cham diém su dong déu caa 16p hoc. Dya vao két qua
d6 nha truong s& xép loai thi dua cho ting 16p. Nhiing canh tay nho nhin gio 1én
troi tao thanh maot 1an séng tuyét dep, nhiing di chuyén theo diéu nhac tao nén su
phdi hop nhip nhang cua ca truong. Tir cao nhin xudng thay yéu mén lam sao.
Nhitng ban hoc sinh nho ti véi canh tay gio cao nhu cham téi nhitng udc mo,
nhitng hoai b&o trong long ho.

Ngam nhin nhiing tiét hoc nhitng gio ra choi 4y, t6i cam thay yéu truong minh dén
nhudng nao. Toi bong cam thay xao xuyen va tran trong nhitng gi minh c6 véi ban
bé vai thay co.

Poan viin Ta vé tiét thé duc ngoai troi 56 2

Hoat dong thé duc & mdi trudng hoc c6 ¥ nghia rat quan trong, khdng nhiing rén
luyén strc khoe ma con gitp hoc sinh giai tri, thu gidn dau 6¢ sau nhiing gid hoc
cang thang, mét moi. Trudng em ciing Vay, dén gio ra choi cua cac thir Hai, T,
Sau trong tuan, nha truong lai c6 hoat dong thé duc thé duc giira gio. Con thir Ba
va Nam thi dé ban lién doi truong doc c4c ban tin ming non theo ki.

Nhu thuong 1, hém nay 1 tha hai dau tuan, cé lich hoat dong thé duc giira gio vao
gio ra choi. Tiéng tréng trudng da diém béo hiéu két thic hai tiét hoc dau tién, va
chi ngay sau d6 tiéng tréng thé duc giita gio vang 1én déu déu, rén vang nhu giuc
gid cac ban hoc sinh mau chdng xudng san trudong xép hang dé chuan bi cho budi
thé duc.

MJi 16p, duéi su chi dao cua ban 16p trudng xép thanh hai hang ngang déu tim
tap, cac ban khéi l6p Mét, Hai, Ba dung trén con cac anh chi 16p Bon, Nam xép
hang phia duéi, cc ban dan hang dting khoang cach mot sai tay nhu ¢ tong phu
trach da day ngay tir budi dau tién dé khi tap tranh cac dong tac dang tay khdng bi
va cham gitra ban nay vé&i ban khac. Sau khi viéc chinh don doi hinh d3 xong, hang
doc thang, hang ngang ciing thang bai tap thé duc duoc bt dau theo tiéng trong
nhip nhang cua ban danh tréng.

Bai thé duc di dugc c6 tong phu trach huéng dan ngay tir budi di hoc dau tién, va
gio day v6i su tap luyén cham chi cac ban tap da tap rat déu, khdng con tinh trang
quén hay nham giira cac dong tac vai nhau, cd gido khong con phai di kiém tra rdi
chinh cho ting ban nhu may budi dau nira. Nhitng dong tac khoe khoan, dat khoat
ctr lién tuc nhau déu dan, nhimng ban tay gio 1én nhu nhitng biip ming non hudéng
vé phia mt troi. Mac du c6 nhitng hdm troi nang nhung cac ban khong to ra mét
mai va tap thé duc chi nhu mot hoat dong bat budc, ai cling to ra say mé va tap rat
hang say.
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Poan viin T2 vé tiét thé duc ngoai troi sé 3

MOi tiét thé duc gio ra choi & truong em déu khién cho tat ca cac ban hoc sinh cam
thdy that thich thd va hai long. Bai vi thé duc 12 tiét hoc ma dugc choi nhiéu hon 1a
hoc, s& khong phai ngéi trong 16p nghe cd giang bai, ma cac ban déu duoc ra ngoai
dé vira choi vira hoc.

Gio ra choi dén, khi cac ban & khap nhiing 16p khac bt dau kéo nhau Ua ra san vui
dua thi cling 1a lac 16p em ¢ tiét hoc thé duc. Tuan nao ciing nhu vay, ct dén thir 7
la 16p em lai ¢ tiét hoc thé duc vao gio ra choi. Ban nao ban niy ciing mac dong
phuc thé duc day du, mang gidy can than dé chuan bi budc vao budi tap. Céc ban ai
nay ciing déu phai chuan bi quan ong rong thé duc vao budi hoc ngay tht 7 dé co
thé van dong cho thoai mai. Khi nghe hiéu Iénh tir tiéng coi caa thay gido, thi ban
16p truong ho to khau lénh dé ca Iop xép thanh 4 hang ngang, va mdi hang 10
ngudi. Tat ca chiang em déu nghe theo hiéu lénh cua ban 16p truong. Lép truong ho
déng dac quay trai, quay phai, ding sau quay va bat dau khai dong cac khap tay,
khdp chan dé co thé bat dau budi hoc. Tiét hoc thé duc ctia mdi hom déu s& duoc
thay giao phd bién cu thé cho chiing em, va hom dé 16p em s& dugc hoc chay bén.

Thay bao chay bén 1a mot bo mon thé duc yéu cau can phai ¢ sic khoe tot, déo
dai va bén bi. Chiing em khong duoc chay qua nhanh, vi khdng voi va thi mai cé
thé kéo dai dudng chay duoc. Lép em duoc thay chi dinh cho chay 3 vong quanh
san tap thé duc mdi tiét hoc. Ban nao ban ndy déu tham mét, md hdi nhé nhai
nhung déu vui ming vi ai ciing da hoan thanh xuét sic nhiém vu caa minh.

CAac ban déu cham chu 1ing nghe nhitng tiéng cua thay hd: "Vao vach xuat phat!
San sang! Chay!". Nghe xong nhitng tiéng ho cua thay thi cac ban sé& bat dau chay
dung dudng dua ctia minh. Thay gido khong yéu cau cac ban phai ¢ gang chay
that nhanh, ma chi can duy tri dwoc sic déo dai thi s& nhanh can dich.

Lép em ¢6 hai ban vi khong du sic khoe dé cd thé chay nén da duoc thay mién cho
budi chay, bai vi cac ban chay s& thuong hay bi ngat.

Thay gido thé duc ciing rat nghiém khic ddi véi 16p trong tiét hoc caa thay. Thay
y8U cau tat ca cac ban déu phai hoc that nghiém tic, khong dugc nd duia ma quén
mét tiét hoc. Mdi khi hoc xong, lac d6 thay sé& cho céc ban dugc vui choi thoai mai.
Mbi khi dén tiét hoc thé duc, ban nao ban day déu rat vui tuoi va phan khai. Ching
em c6 thé choi dua, nghich ngom véi nhau dé thu gidn dau 6c chuan bi cho nhitng
gid hoc van hoéa tiép theo.
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