
Lứa tuổi: 5-6 tuổi 

 

ĐI NỐI BÀN CHÂN TIẾN LÙI 

I/  Mục đích yêu cầu 
- Trẻ biết đi nối bàn chân tiến lùi. 

II/ Chuẩn bị 

- Vạch mức. 

- 2 quả bóng. 

- Nhạc không lời, nhạc “Bé chúc tết”.  

III/  Tiến hành 

* Khởi động: 

Trẻ thực hiện đi khởi động với các kiểu chân (với nhạc): đi thường - đi kiễng 

chân - đi thường -  đi bằng gót bàn chân - đi thường - đi khụy gối - đi thường - 

đi nhanh, nhanh dần, chạy chậm - chạy nhanh, nhanh dần, chạy chậm, chậm dần, 

đi chậm và dừng lại. 

* Trọng động: 

 Bài tập phát triển chung: 

- Tay 3: Tay đưa ngang, gập khuỷu tay (ngón tay để trên vai) (2 lần x 8 nhịp) 

- Bụng 1: Đứng cúi gập người về phía trước, tay chạm ngón chân (2 lần x 8 

nhịp) 

- Chân 4: Bước khuỵu chân ra phía trước, chân sau thẳng (3 lần x 8 nhịp). 

- Bật 2: Bật tách chân, khép chân (1 lần x 8 nhịp) 

Vận động cơ bản:  “Đi nối bàn chân tiến lùi” 

- Các con ơi, các con biết cách đi nối bàn chân tiến lùi chưa? 

- Cho trẻ thực hiện đi nối bàn chân tiến lùi. 

- Hôm nay cô dạy các con vận động: “Đi nối bàn chân tiến lùi” 

- Cô làm mẫu lần 1: không giải thích 

- Cô làm mẫu lần 2: kết hợp giải thích 

Tư thế chuẩn bị: Hai tay chống hông, khi bắt đầu đi nối bàn chân tiến về 

phía trước, bước 1 chân lên phía trước, chân sau bước nối theo chân trước sao 

cho mũi bàn chân sau chạm gót bàn chân trước. Đi đều từng bước, hai bàn chân 

luôn luôn đặt thẳng nhau theo hàng dọc. Ngược lại, khi đi nối bàn chân lùi về 

phía sau, chân sau bước lùi trước, thu chân trước về sao cho gót bàn chân trước 

chạm mũi bàn chân sau. 

- Cô chia 4 nhóm cho trẻ thực hiện lần lượt. (2 – 3 lần) 

- Cô chia trẻ thành 2 nhóm đứng đối diện nhau cùng thực thực hiện. (2 – 3 lần) 

- Cô mời 2 trẻ kết bạn lại với nhau và cùng thực hiện: 1 bạn đi tiến, 1 bạn đi lùi. 

( 1– 2 lần ) 

- Cô cho cả lớp thực hiện cùng cô và kết hợp đi theo nhạc. 
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Trò chơi vận động: “Chuyền bóng qua đầu bằng 2 tay” 

- Cô hỏi trẻ cách chơi, luật chơi. 

+ Cách chơi: Chia trẻ thành 2 đội, xếp thành 2 hàng dọc. Khi có hiệu 

lệnh bắt đầu, trẻ đầu tiên chuyền bóng qua đầu cho bạn đứng sau. Trẻ chuyền 

bóng qua đầu lần lượt cho đến trẻ cuối cùng. Trẻ cuối cùng cầm bóng sẽ đưa 

lên cao. 

+ Luật chơi: Khi chuyền không được làm rơi bóng, đội nào chuyền 

nhanh hơn sẽ là đội chiến thắng. 

- Tổ chức cho trẻ chơi 2-3 lần. 

* Hồi tĩnh. 

- Cô cho trẻ đi hít thở nhẹ nhàng. 

 

 

 
 


