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LUU QUANG HIEP (Tng Chu bién)
NGUYEN HUU HUNG (Chu bién)
NGUYEN THANH LONG - PHAM BUC TOAN - VU TH| MAI PHUONG

NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
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Khoi ddng va cée trd choi véin dong bd tro khdi déng.

KIEN THUC MO

Noi dung bdi hoc.

LUYEN TAP

Tép luyén ndi dung bai hoc da duoc trang bi, 6n luyén, tham gia
1rd chol vén déng va phdt trién thé luc.

tang cudng vén dong, tao khdng khi thi dua

Trd choi vén déng bé trg ndi dung bai hoc,
Tré choi
vé tich cuc trong luyén tép.

@ VAN DUNG

Culng ¢6 ndi dung da hoc qua céc bai tép, van dung bai hoc
vao thuc tién.

éu dung trong sach

----- >  Dudng di chuyén clia dung cu
Pusng di chuyén cla co thé
Tha tu thuc hién cu dong, dong tac

Céc em hdy giir gin cdn than cuén sach nay,
khéng viét, vé hodc 16 mau vao cdc trang sach.
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Cdéac em hoc sinh yéu quy!
Séch gido khoa Gido dyc thé chét 3 ducc bién soan véi muc dich
gilp cac em biét cach cham séc¢ stc khoé, rén luyén than thé;
biét vén dung nhing kién thic, ki ndng da hoc véo cudce séng
hding ngdy va tao ngudn cdm hing tich cuc dé hoc tép tét cac
mon hoc khéc.

N&i dung cudn séch gém ba phén co ban:

» Kién thic chung: Nhiing yéu t8 mai trudng tu nhién cé loi

va cé hai trong tép luyén.

» Van déng co bdn, gém ba chi dé: Ddi hinh déi ngl;

Bai tép thé duc; Tu thé va ki néng van déng co ban.

> Thé thao tu chon, gdm hai chi dé: Bong da va Bong r8.
Séch gido khoa Gido dyc thé chét 3 s& déng hanh clng cac em
trong sudt n&m hoc ndy. Sach cling véi thdy, cb giGo sé gilp cac
em thuc hién 16t cac ndi dung gido duc thé chdt, ddp Ung cac
yéu céu cén dat ma chuong trinh mén hoc da dé ra.

Chuc cdc em luén tich cuc hoc tép, rén luyén va trdi nghiém dé
c6 cudce séng vui, khoé mdi ngay!
CACTAC GIA
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Sach chia sé tai bloatailieu.com/dav-va-hoc
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NHUNG YEU T6 MOI TRUONG TU NHIEN €O LO1 VA €O HAI
TRONG TAP LUYEN

o NHUNG YEU TG MOI TRUONG TU NHIEN CO LOI TRONG TAP LUYEN

o Khong khi frong Ianh 2
Tap luyén trong diéu kién méitruong s >
khéng khi trong Ianh, méat mé gidp
cung cdp nhiéu 6-xi cho co thé va
tang hiéu qud vén déng.

e Anh néng mdt frdi

Tép luyén dudi énh néng pht hop
gilp co thé téng hop vita-min D
tu nhién, tang stc dé khang va
nang cao stic khoé.

© Nguén nudc sgch

Tép luyén trong méi trudng nudc
sach gitp rén luyén thé luc, t6t cho
hé hép va tim mach, gilp co thé
thu gién, héi phuc.

Tap luyén thé duc thé thao trong diéu kién maéi trudng tu nhién cé Ioi
dé nang cao stc khoé.
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€) NHONG YEUTO MOITRUGNG TU NHIEN CO HAI TRONG TAP LUYEN

A

o Diéukién thai tiét xdu

- Tap luyén trong diéu kién thai tiét ndng
néng, co thé sé dé bi mét nuéc, dan
dén hién tugng say néng, say ndng....

- Tép luyén trong diéu kién méi trudng
nhiét dé thép (qud lanh), co thé dé bi
nhiém lanh, g&ip chén thuong va giam
khd nang vén dong.

-Tép luyén trong méi trudng mua,
gié manh, anh hudng dén khda nang
quan sat, phdi hgp van dong va
stic khoé cuia co thé.

® Khoéng khi bi 6 nhiém

Tép luyén trong méi trudng khéng khi
bi & nhidm do khéi, bui, khithdi.... s& anh
hudng khéng t6t dén qua trinh hé hdp
clia cothé.

J

Khéng tép luyén thé duc thé thao trong diéu kién méi trudng tu nhién
¢ hai dé tranh nhing dnh hudng xdu 1éi siic khoé.

N

J
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THANH HAI, BAVONG TRON VA NGUOC LAI

@ Muc tiéu, yéu cdu cén dat

« Biétkh&ulénhvathuc hién dugc déngtéc bién ddidéihinh
tU mét vong tron thanh hai, ba vong tron va nguoc Iqi;
tu stia sai dong tae théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

« Nghiém tac, tich cuc va dodn két trong tép luyén.
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Khéu lgnh:
Ban A lém chudn, theo
1-2,1-2,.Diém 3
Bién ddi doi hinh tir mot vong fron
thanh hai vong trén va nguoc lai

» Bién doi déi hinh fir mét vong tron
thanh hai véng tron

«  Chuan bi: DI hinh mét vong tron.

e Diémsé:Theo1-2,1-2.,..

Dong tac: Lan lugt tU ban A
quay mat qua trdi, hd to s6 clia
minhtheo thity1-2,1-2.... 8i
quay mat vé tu thé ban déu. | Khéu Iénh:
Ban cudi cung hé to s6 cua Thanh hai véng tron...
minh vé ho "H&t". guse

e Dong tac bién doi

Dong tac: S8 1 lam chudn;
s8 2 buéc chan phai Ui mot
buéc chéch sang phai vé sau
s8 1, sau dé thu chan tréi xudng |
thanh tu thé ding nghiém.
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> Bién déj déi hinh tir hai vong fron

1S vé mét véng trén

Dong tac: 86 1 lam chuén;
s6 2 budc chan tréi 1en mot
buéc chéch sang trdi vé vj tri
cu, sau dé thu chan phai Ién
thanh tu thé dlng nghiém.

Khéu lénh:
V@ vij tri cu... Buéc!
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Khéu lénh:

Bién ddi doi hinh tr mot vong fron Ban A lam chudn,
thanh ba vong trén va nguoc lai theo1-2-3,1-2-3,.
Digm 8!

Bién déi déi hinh fir mét vong tron
thanh ba vong tron

Chudn bl Boi hinh mét vong tron.
Diémsd:Theo 1-2-3,1-2-3,...
Dong tac: Lan lugt tU ban A quay
mat qua trdi, hé to s cla minh
theothtity1-2-3,1-2-3... réi
quay mat vé tu thé ban déu. Ban
cudi cing hé to s cla minh va

A\l

ho "Hét!".
|
* Dong téc bién déi | Khéu lénh:
< 5 An. o 1 Thanh bavong tron...
Dong tac: 86 2 lam chudn; s6 1| Buéc!

buéc chan trél moét buée chéch |
sang tréi 1én truéc s 2, ddng théi
56 3 buSc chén phai Ui mét bude
chéch sang phdi vé sau s6 2. Sau
d6, s8 1 varsé 3 thu chén con lai vé
tu thé dang nghiém. }
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» Bién déi doi hinh tir ba véng tron

1S vé mét vong trén

Dong tac: S8 2 Idm chuén; s6 1
bubc IUi chan phdi, déng thdi
s6 3 budc tién chén trdi vé vj tri
cU. Saudé, s6 1vasé 3 thuchan
cén lai vé tu thé ding nghiém.

Khéu lénh:
V& vij tri ci... Budc!
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Luyén tép nhém

Tré choi rén luyén déi hinh déi ngla
16 choi: 'Két ban®
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@ VAN DUNG

[ED knéu lenh nao dusi day pht hop véi hinh?

(a)
\"/ Khéu lgnh:
Thanh hai véng trén... Busc!

)
" Khdu lénh:
Thanh ba vong tron... Buac!
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i @Mucﬁéu,yeuoducdndqt

« Biét khdu Iénh va thuc hién dugc déng téc bién déi déi hinh
tU hang doc thanh mét hang ngang va nguoc Iai; tu stia
sai déng tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

« Nghiém tlc, tich cuc va dodn két trong tép luyén.

6 choi

(<] “Bl LGn theo
khdidong - -

m



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

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

KIEN THOC MGI

oaién déi déi hinh t&r mét hang doc
thanh mét hang ngang va nguoc lai

- Khéu lénh:
» Bién doi doi hinh to Théanh mét hang ngang di
mét hang doc thanh (chay) thudng... Buc (Chay)!
mot hang ngang

« Chuan bl D& hinh mét
hang doc.

e Dong tac: B&t déu tu
hoc sinh ddu hang 1&n
luot di (chay) thudng,
dén vi ti cla chi huy
dung lai tao thadnh mot
hdang ngang.

> Bién déi déi hinh tr
mét hang ngang tré vé
mét hang doc

« Doéng tac: B&t ddu tu
hoc sinh déu hang 1an
lugt di (chay) thudng,
dén vj tri cla chi huy
dung lai tao thanh mét
hang doc.

5

Khéu lgnh:
Thanh mét hang doc
di (chay) thuéng...
Budc (Chay)!



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

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

va nguoc lai

> Bién doj déi hinh tir hai
(ba, bén,...) hdng doc
thanh mét hang ngang

« Chuan bl Bl hinh hai
(ba, bdn....) haing doc.

e Dong tac: Bét déu tu
hoc sinh déu hang
cla hang doc 1 1&n
lugt di (chay) thudng,
dén vi tri clia chi huy
dang lai tao thanh
moét hdng ngang.

» Bién doi dol hinh tirmét hang
ngang iré vé hai (ba, bon,...)
hang doc

« Doéng tac: B&t déu tu
hoc sinh déu hang cua
hang ngang 1an lugt di
(chay) thudng, dén vi
tri cla chi huy ding
lai tao thanh hai (ba,
bén.,...) hang doc.

Bién déi doi hinh tir hai (ba, bén,...)
hang doc thanh mét hang ngang

Khéu lénh:
Thanh mét hang ngang di
(chay) thuang... Budc (Chay)!

Khéu lénh:
Thanh hai (ba, bén...)
hang doc di (chay)
thudng.. Buéc (Chay)
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Luyén tGp nhém

Trd choi rén luyén doéi hinh déi ngu
Troé chai: ‘Tap hop déi hinh"
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n Khéu Iénh ndio dudi day phi hop vai hinh? Em cling céc ban thuc hién
déng téac theo hinh.

/.a\.‘
"2 Khéu lgnh:
Thanh mét hang ngang di (chay)
thusng... Budc (Chay)!

\v =
" Khéu lgnh:

Thénh hai (ba, bdn,..) hang doc
di (chay) thudng... Buéc (Chay)!

Em cling céc ban van dung bién déi déi hinh tU héing doc thanh
hang ngang va ngugc Iai trong mét s6 hoat ddng ngodi trdi.
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W DAN HANG VA DON HANG THEO KHOI

@Mwﬁeu,yeucducdndqt

» Biét khdu Iénh va thyc hién dugc déng tac dan hang va
dén hang theo khéi; tu stia sai déng tac théng qua nghe,
quan sat va tép luyén.

» Nghiém tac, tich cuc va dodn két trong t&p luyén.

@ M& DAU

Khéi Xoay
dong .o

~

S choi
(1 Bit mat
khdidong - -
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b Lam quen ddi hinh khéi vudng vé khdi chir nhét

Quy udc doi hinh khdl vuéng, khdi chir nhét

e« Dol hinh khdi vudng
Bao gém it nhdt 4 ngudi,
ding ¢ 4 géc, cé cu li
va dan céch béng
nhau, duge gén Vvéi tén
goila déihinh2x 2 (3 x 3.

4 x 4,..), sao cho hang
ngang va hang doc cé |
s6 ngusi b&ng nhau.

- S

e DOi hinh kh&i chd nhéat:
Bao gém it nhét 6 ngudi,
ding theo ddi hinh 2 hang
doc hoéc 2 hang ngang,
cé culivadan céch béng
nhau, dugc gén véi tén
goi Ia ddi hinh 2 x 3 hodc
3x2((@2x4,3x4,..), sao
cho hang ngang va hang
doc c6 s6 ngudi khdng
bdng nhau.

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes
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9 Dén héng vé dén hang theo khéi

» Dan hang theo khéi

Chuén bl: Ddi hinh khéi
vuéng (khdi chi nhat).

Doéng tac:

Budc 1: Ban A lém chuén
hé "Co!" réi gio tay phdi
én cao, sau dé budng
tay xuéng, tay tréi dang
ngang cung cac ban
dan hang; tiép theo
quay phdi, tay phdi dang
ngang cung cdac ban
dan hang.

Buée 2: Sau khéu 1énh
‘Théil", hoc sinh bo tay
xudng, déng thai quay
vé huéng chi huy va tro
V& tu thé dung nghiém.

Khéu lénh:
Ban A lam chudn, cy li va dan
céach mét sdi tay.. Dan hang!
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Dén hang theo khdl

Chuén bl DI hinh khéi vudng
(kh&i chi nhét) d& dan hang.
Dong tac

Budc 1: Ban A ldm chudn hé
'Cél" 18i gio tay phdi lén cao,
sau dé buéng tay xuéng cung
céc ban dén hang.

Budc 2 Sau khéu lenh ‘Théil",
hoc sinh bé tay xuéng, vé tuthé
ding nghiém.

(1) wov

Luyén t&p nhém

Khé&u lénh:
Ban A lam chudn, cy li va
dan cach mét canh tay...
Dén hang!
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é hién déng téc dén hang theo déi hinh

Trd choi rén luyén déi hinh déi ngt
th

Tré choi: *Khéi doan két*

Hinh ndo dudi day

VAN DUNG
kh&i vudng?

P
? A

Hinh 2

Hinh 1

Sach chia sé tai bloatailieu.com/dav-va-hoc
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B Khdau I&nh ndo dudi day phi hop véi hinh?

“\g«, Khéu lénh:
Ban A lam chudn, cy li va dan cach
mét canh tay.. Dén hang!

(b)
»9 Khéu lénh:
Ban A lam chudn, cy li va dan cach
mét sdi tay.. Dan hang!

n Em cling céc ban tap luyén dan hang va dén hang theo khdi.



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

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

Bloga

DONGTAC DI DEU, DUNG LAI

@Mucﬂeu,yeucducdndm

« Biét khdu Iénh va thuc hién dugc déng tac di déu,
dung lai; tu stia sai dong téac théng qua nghe, quan séat
va tap luyén.

« Nghiém tuc, tich cuc va doan két trong tép luyén.

n:s choi
Li-J8 Chim bay,
khdidéng - -
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D DPoéng tac di déu

s Chuan bl: Bdng nghiém.

« Knhdu lenh: DI déu... Busc!

« Dong tac: Thue hién theo hai nhip.
Nhip 1: Buée chan trdi Ién truéc khodng 20 - 30 cm, cham dét (ding
vé&o nhip 1); déng thai néing dui phdi Ién, tay phai dénh thdng ra sau, tay
tréi gép truée nguc.
Nhip 2: Tiép theo nhip 1, buéc chan phdi 1&n truéc khodang 20 - 30 cm,
cham dét (dang véo nhip 2); déng thdi nang duil tréi 1én, tay tral danh
théing ra sau, tay phai gap truéc nguc.

Tu thé chuén bj Nhip 2

D DPoéng tac ding lai

« Khau lénh: Bung lai... Dung!
« Dong tac: Du IBnh '‘Dlng
lai... khi ban chan phai
cham dét, tiép tuc thuc
hién nhip 1. Bng 1énh ‘Dung!"
dlng vao nhip 2 ké tiép (ban
chén phai cham dét), thuc
hién tiép nhip 1 réi thu chén
phaivé tu thé dang nghiém. Dung lai

.
.
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@ LUYEN TAP
B o)

@) Luyén t&p cé nhan
. b) Luyéntép theocap

"~.p) Luyén tép nhém

Trd choi rén luyén déi hinh déi ngl
Tr6 choi: "‘Doan ftau”
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@ VAN DUNG

n Khéu Iénh ndo dudi déy phu hop véi hinh?

(9) Khéu lénh: % )
Di déu... Buée!
2 IR ¢
®
" Khéu lénh:
Biing lqi... Ding! — —

Em cling céc ban chia nhém dé tép luyén déng tac di déu,
ddng Iai.
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JEOZPICHRTS

) @/Mucﬂeu,yeuoducdndqt

« Biét va thuc hién dugc déng tac vuon thd, dong téc tay:
tu stia sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.
« Tich cuc, trung thuc va cham chi trong tap luyén.

Khai Xoay
s

Kéo dan co

"&M
Kkhéi d"gsg Méo dudi chudt
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b Pong tac vuon thé

| hai tay dua Ién cao chéch
cha V, Iéng ban tay huéng
véo nhau; mét nhin theo tay.

Nhip 2
Tuthé chudn bi: 7 | TUtu hit véio, ddng thai a
Dung nghiém. | buéc chan fréi lén fruéc;
g Q

TU tU thé ra, déng théi thu
chén tréi vé tu thé dung hai
chén réng béng vai; hai tay
dan chéo phia truéc, ddu cui.

V& tu thé chuén bi,
tho ra.

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

TU tU hit véo, d8ng thdi budc chan phai 1én trusc;
hai tay dua Ién cao chéch chit V, Iéng bén tay
huéng véo nhau; mét nhin theo tay.

Nhjp 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhjp 1,2, 3, 4,
nhung déi bén.
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9 Poéng tac tay

Tu thé& chudn bi:

Bang nghiém. P Chan tréi bude sang
ngang réng béng vai;
hai tay dua ra fruéc,
16ng ban tay Up.

—— v

Hai tay dang
ngang, long ban
tay Up.

V& tu thé chudn bi.

Hai béan tay vé véio
nhau truéc nguc.

Nhip 8, 6, 7, 8 thuc hiénnhu nhjp 1,2, 3,4,
nhung déi bén.

/ 3
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o) Luyéntap canhan -
- b) Luyén tép theo cdp
f) “. ©) Luyén tap nhém

Trd choi b trg khéo 6o
Tré choi: “Ai lam ding nhét?"

“Thyc hién nhip 3 clia déng téc
'} vuon thd... Bat déu!"
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Blog:..

n Hinh ndo dudi day thé hién nhip 2 clia déng téac vuon thd?

] ! W
g © !

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
Hinh ndo duéi day thé hién nhip 3 cla déng téc tay? Em hay thuc
hién doéng tac tay.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

[ED Em ciing gia dinh tp luyén céc déng tac cuia bai tép thé duc
dé nang cao suc khoé.
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(V) Muc tiew, yeu céu cén dat

» Biét va thuc hién duge déng téc chén, dong téc van minh;
tu stia sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

« Tugidc, trung thuc va cham chi trong tép luyén.

Kéo dan co

Trd choi
.3 1=} Chuyén béng theo
khdidong i

~
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Blog:..

Grmm

b Dong tac chan

Nhip 2

Tu t'hé' chu{.in bl: — Chén tréi dua sang ngang.
Dlng nghiém. 1én cao; hai tay dang ngang, .
Idng ban tay Gp. %

Nhip 4

Ha chan tréi, khuyu géi;
hai tay dua ra truée,
Iéng ban tay Gp.

Nhip 3
Vé tu thé chuén bi. P

Dung thdng, déng thai chén phdi dua sang ngang,
lén cao; hai tay dang ngang, Iong ban tay Up.

Nhip &, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4, nhung d&i bén.
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Blog:..

9 Poéng tac véan minh

Tu th& chudn bi:
Bangnghlem. o Chan tréi buée sang
ngang rdng bang vai;
hai tay dang ngang,
16ng ban tay ap.

-

Va&n minh sang trdi,
hai ban tay vé véo
nhau truéc nguc.

V& tu thé chudn bi.

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

V&n minh sang phdi, hai ban tay
Vo vdo nhau trudc nguc.

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

36"\
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i

0

b) Luyén tép theo cdp
“. ©) Luyén tép nhém

Trd choi bé tro khéo 1éo
Trd choi: ‘Nhay 16 ¢o theo 6"

a) Luyén tép cd nhan
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Blog:..

@ VAN DUNG

n Em hay néu tén va nhip clia déng tac theo méi hinh dudi day.

Hinh n&o dudi déay thé hién nhip 3 cua déng tdc chén? Em hay
thuc hién déng téc chan.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Em tép thé duc budi séng cung gia dinh.
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Bloga

mwmcmmmmmw

(/) Muc tieu, yeu céu cén dat
« Biét va thuc hién dugc déng téc lung - bung, dong tac
phdi hop; tu sta sai dong tac théng qua nghe, quan sét va
tap luyén.

« Tich cyc, frung thuc va cham chi trong tép luyén.

Tr6 chol
LA Lam theo
Kkhdidong .
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KIEN THUC M&I

Blog ..
(69) e o

ch‘mg téc lung - bung

8
Tu th& chudn bi: = - s
Dung nghiém. Chan tréi budc lén truée,
= hai tay gép khuyu truée
nguc, long ban tay Up;
Nhip 4 dé&u ngua.
ThrJ chan tréi vé tu thé ding
hai chén réng bdng vai, cui
gdp than, géi thdng; ngén
tay véi xuéng muai ban chan;
mét nhin theo tay.
Vé tu thé chudn bi. Nhip 3
L
"

Gép thén séu hon, hai tay
V6i xudng mui ban chéan.

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

3

40 \
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Blog:..

9 Déng téac phéi hop

=5
Tu thé chudn bi:
Ddn hiém. Nhip 2
2Rt Chan tréi bude Ién truée, - 2
v khuyu g8i; hai tay dua
1én cao chéch chu V,
Nhip 4 long ban tay huéng véo

nhau; mé&t nhin theo tay.

Thu chan tréi vé sat chan
phai, géi thding; ci géip
than; ngén tay véi xuéng
mui ban chan; mét nhin
theo tay.

Vé tu thé chuén bi.

Khuyu géi; hai tay dua
ra truéc, 1dng ban tay
Gp; mét nhin théng.

Nhip 8, 6, 7, 8 thuc hién nhunhijp 1,2, 3, 4,
nhung déi bén.
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) Luyén tap cé nhan'™.
- b) Luyéntdp theo cdp :

.‘~__c) Luyéntép nhém .~

Trd chol bé tro khéo 1éo
Tré choi: "Bi theo dudng théng"
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Bloga

) o

Hinh ndo dudi day thé hién nhijp 3 cla déng téc phdi hop?
Em hay thuc hién déng tac phdi hop.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Em clng céac ban té@p luyén cac déng tac cla bai tap thé duc
trong gid ra chai.

a
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@/Mucﬁéu,yeucducdndot

« Biét va thuc hién dugc déng téc nhay, déng tac diéu hod;
tu stia sai dong téc théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

« Tich cuyc, trung thuc va cham chi trong tép luyén.

TS choi
A Tha méi
khéidéng

m
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KIEN THUC MOI

B> oong téc nnay Nhip 1,2,3,4 Nhip5, 6,7

End End
Tu thf B&t nhay tai chd B&t nhay tai ché theo
chudn bi: theo nhip haichan | nhip hai chén chum
bung chum déng thai ! déng thai hai ban tay vé
nghiém. haitay chéng héng.| | v&o nhau truéc nguc.
ViRa A

gbc‘mg tac diéu hoa

b
—
Tuthd | TUtdhit véo,
chudn bi: | d8ng thai chan
, "1 tréi bude sang
B ngang réng béng |

nghlém: vai; hai fay dua

1én cao chéch
chaV, Idng ban
tay huéng véo
nhau; mé&t nhin
theo tay.

AN

Tututhdra, | | Tt hitvao,

Vé tuthé
chuén bl.

Vétuthé

déng thaicui, | déng théiding | chudn bi.

gép than, théng, hai tay

hai tay bét dang ngang.

chéo nhau Idng ban tay

phia truée., Up; m&t nhin
théng.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhunhjp 1,2, 3, 4,

nhung déi bén.
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2,

0

a) Luyén tép ca nhan

- b) Luyén tép theo c&p
“. ©) Luyén tap nhém

Trd chai bé tro khéo 1éo
Tré choi: ‘Nhdy 16 ¢ qua vong”
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Bloga

B Em hay néu tén, nhip va thuc hién dong téc theo méi hinh dudi ddy.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

Em clng céc ban té@p luyén cac déng téc cla bdi tép thé duc
trong gid ra choi.
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Blagr "
TU/THE[VAYKI[NANG)

@ VAN 5ONGICOJBAN

(/) Muc tieu, yéu céu cén dat

« Biét va thuc hién dugc déng téc di chuyén vugt chudng ngai
vat thép; tu stia sai déng téc théng qua nghe, quan sat
va tép luyén.

« Ty gidc, tich cuc va dodn két trong tép luyén.

Trochol e IALT]
-1 -0 chétheo
khdidong =
Al

m

- &
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Tuth€ | péng téc: Dithusng vé truée, khi gdip chuéng | Kétthac: |
chudn bi: ‘ ngai vét thdp thi budc qua, haitay phéihop | Va tuthé
bung \‘ tu nhién, m&t nhin dudng di; sau dé dithudng | chudn bi.
tunhien. | | védich. | 7

D Di chuyén vugt chuéng ngai vat thép véi dong tac buée ngang

vy

Tuth€ | | Pdng téc: Dithudng vé frude, khigdp chudng | Két thic: |
chudn bi: ngai vét thép thixoay ngudibuéc ngang qua; | vétuthé |
bang | | sau d6 xoay ngudi theo huéng di chuyén di | chuén bi.

tu nhién. f thudng vé dich, mét nhin dusng di. | —d

2)

o Luyén 1ap cnhan -
¢ b) Luyén t@p theo cép
“.. © Luyén tap nhom

— =4

=
/ 49
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Bloga

Trd choi b tro ki nang vén déng va phan xa
Tré choi: *Vuot chuéng ngai vat®

@ VAN DUNG

n Hinh ndo dudi day thé hién ding dong téc di chuyén vuot chuéng ngai
vét thdip véi dong tae budce tién? Em hay thuc hién dong téc dang.

Hinh 1 Hinh 2

B Em cling céc ban chai trd vust chudng ngai vét dé tang cudng
stc khoé va tang khd ndng phdi hop van dong.
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@ Muc tiéu, yéu cdu cén dat

« Biét va thyc hién dugc déng tac di chuyén vugt chuéng
ngai vat cao; tu stia sai déng tac théng qua nghe, quan sét
va tap luyén.

« Tugidc, tich cuc vé doan két trong tap luyén.
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Tuth& chudnbi: | Dong fac: | Kétthic:
Dung tu nhién. Dithudng vé truée, khigdp chuéng  © | Vétuthé
. /| ngai vt cao thuc hién divéng qua, chudn bi.

hai tay phéi hgp tu nhién, mét nhin
dudng di; sau dé di thudng vé dich.

9 Di chuyén vuet nhiéu chuéng ngai vat cao

Tu th& chudn bi: Dong tac: Két thac:
Bang tu nhién. Bi thudng vé trusc, khi gép cac Vé tuthé
chuéng ngai vat cao In luot di chuén bi.

véng qua, hai tay phéi hop tu nhién,
mét nhin dudng di; sau dé di thudng
vé dich.
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LYEN TAP
0

a) Luyén tép canhan
b) Luyén t&p theo cdp
“.©) Luyén tép nhém

Trd choi rén luyén ki ndng van déng va phan xa
Tré choi: ‘Lan béng bdng tay vuet vat cén®
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Blog:..

n Hinh ndio dudi day thé hién dong téac di chuyén vust nhiéu chuéng
ngqi vat cao? Em cé thé van dung déng téc ndy véo nhing tinh
hudng ndo trong thuc tién?

54\
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Bloga

PHOI HOP DI CHUYEN VUOT QUA

i @Mucﬁeu.yeucduo&do!

« Biét va thyc hién dugc déng téc phéi hop di chuyén vuct
qua céc chudng ngai vat khac nhau; tu stia sai déng tac
théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

« Tugiéc, tich cuc va dodn két trong tép luyén.

Tt6 choi
- {ICB Bat coc qua
khdidéng - - o
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KIEN THOC MOI

b Phéi hgp di chuyén vugt chuéng ngai vét thép véi dong tac bubce tién

va vugt chuéng ngai vt cao

Tu

th& chudnbi: = Ddéng téc: Di thudng vé trude, khi gdp  Két thic:

Dangtunhién. | chuéng ngai vat thap thi buée qua, tiép | | V& tuthé |

20

Tu

tuc di thudng khi g@ip chuéng ngai vat ' chuén bi.
cao thuc hién di vong qua, hai tay phéi -
hop tu nhién, mé&t nhin dudng di; sau dé
di thuong vé dich.

Phéi hgp di chuyén vugt chuéng ngai vét thdp véi dong téc bude ngang

v@ vugt chudng ngai vét cao

th& chudnbi: = Ddng tac: Di thudng vé trude, khi gdp K&t thic:

Dung tu nhién. chudng ngai véat thdp thixoay ngudibuée | vé tuthd

ngang qua, ri xoay ngudi theo huéng di chudn bl.
chuyén 1iép tuc dithudng khi g&ip chuéng i
ngai vét cao thuc hién di vong qua, hai

tay phdi hop tu nhién, mé&t nhin dudng di;

sau dé di thudng vé dich.
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Bloga

@mm

a) Luyén tép cé nhan )
b) Luyén t&p theo cap
c) Luyén tép nhém

Trd choi rén luyén ki nang vén déng va phan xa
Trd choi: ‘Chuyén hang*

g
. |
o

e
@
~
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Bloga

) o

Hinh ndo dudi day thé hién déng tac phdi hop di chuyén vuot
chuéng ngai vat thdp véi déng téac budce tién va vugt chudng
ngai vat cao? Em c6 thé van dung déng tac ndy vao nhiing tinh
huéng ndo trong thyc tién?

Hinh 1 Hinh 2

Em cling céc ban van dung phdi hop di chuyén vugt qua cac
chudng ngai vat khdc nhau trong mét s6 hoat ddng ngogi khod.
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Trd choi
(.1 -] Chuyén bong
khdi déng

TAI CHO TUNG VA BAT. BONG HAI TAY

@ Muc tiéu, yéu céu cén dat

« Biét va thuc hién dugc déng téc tai chd tung va bét béng
hai tay.
+ Tugidc, tich cuc va trung thuc trong tép luyén.

Kéo dan co

vong tron
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.
!

Tu thé chudn bi:
Dung tu nhién,
hai tay cém
béng truéc bung.

B Tai chd tung va bét béng cao tay

Tu th& chudn bi:
Dlng tu nhién,
hai tay c&m béng
truéc bung.

~
60 \

=
Dong tac
Buéc 1:Haitay = Budc 2: Khibéng roi
tung béng 16n  xuéng ngang bung,
cao truéc mat,  dung hai tay
mét nhintheo  bét béng.
béng.
4 @
w ”g v
N
\ Xif)
— E —
Pong tac
Buéc 1:Haitay | Budc 2: Khibéng roi

tung béng lén
cao qua déu,
mét nhin theo
béng.

xuéng ngang nguc,
dung hai tay bét
béng.

Két thic:
Vé tuthé
chuén bi,

Két thic:
Vé tuthé
chuén bi.
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Blog:..

0

a) Luyén tép ca nhan
b) Luyén tap theo cap
©) Luyén tGp nhém

Trd choi rén luyén ki nang véan déng va phan xa
Tré choi: Tung va bt béng tinh s6 16n"
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Blog:..

@ VAN DUNG

Em hay néu tén va thuc hién céc déng téc tung va bt béng
trong céc hinh dudi day.

Hinh 1 Hinh 2

B Em cuing céc ban chai tung va bét béng trong gid ra choi.

e
62 \
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\/ Muc tiéu, yéu céu cén dat

« Biét va thuc hién ducc déng téc tai chd tung béng
mét tay va bét béng hai tay.

« Tugiéc, tich cuc va doan két trong tép luyén.
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Tu th& chudn bi:
Dung tu nhién,
haitay cém
béng truée bung.

Pong tac

Buéc 1: Chuyén
béng vé mot tay,
tung béng Ién cao

Buéc 2: Khi béng rol
xudng ngang bung,
dung hai tay

truéc mat, mét nhin bét béng.

theo béng.

9 Tai chd tung béng cao mot tay va bét béng hai tay

TU thé chudn bi:
Bung tu nhién,
hal tay cém béng
truée bung.

84\

Pong tac

Buéc 1: Chuyén
béng vé mét tay,
tung béng 1én cao
qua déu, mét nhin
theo béng.

Budce 2: Khi béng roi
xuéng ngang nguc,
dung hai tay

bé&t béng.

K&t thac:
Vé tuthé
chuan bi.

Két thac:
Vé tuthé
chuén bi.
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Bloga

LUYEN TAP U g)

a) Luyén tép ca nhén
b) Luyén tap theo cdp
c) Luyén tap nhém

Trd choi rén luyén Ki nang van déng va phdn xa
Tré choi: "Pung trong vong tron tung va bét béng”
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Bloga

@ VAN DUNG

n Hinh ndo dudi day thé hién déng tac tai chd, tung béng thdp
mét tay va bét béng hai tay?

Hinh 1 Hinh 2

B Em cling céc ban choi tung va bét béng nhén c& trong gid ra choi.
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Bloga

7 st

@ Muc fiéu, yéu céu cén dat

« Biét va thyc hién dugc dong tac di chuyén tung va
bd&t béng hai tay.
« Tugiéce, tich cuc va dodn két trong tép luyén.

Khoi Xoay i i )
dong o

~

ré choi

B oy @%
Kkhéidong il %
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Blog:..

) e o]

D Di chuyén theo huéng théing, tung va bét béng hai tay

Tuth&chudnbi: | Dongtac

2 4 3 Két thic:
Ding tu nhién, Budc 1:Ditheo  Budc 2: Khibong V& tuthé
hai tay cém béng huéng théng, hai | roi xudhg ngang chudn bi.
truée bung. tay tung béng Ién nguc, dang hai —

cao theo huéng  tay bét béng.
di chuyén, mé&t
nhin theo béng.

B Di chuyén ngang, tung va bét bong hai tay

R
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&, N
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Tuthé chudnbi: | Dongtac | Kétthic:
Dang fu nhién, Buéc 1: Di chuyén Buéc 2: Khi bong V6 tuthé
haitay cémbéng | sang ngang, hai  roi xuéng ngang chuén b.
truée bung. tay tung béng Ién nguc, dung hai
< caotheo huéng tay bét béng.

di chuyén, mét
nhin theo béng.
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o) Luyén t6p canhan
. b) Luyén tép theo cgp :
“.c)luyéntdp nhém -

Trd choi bé trg ki néing véin déng vé phan xa
Tré choi: "Chuyén béng tiép stc"



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

90U-BA-ABP/WIO0I N3I|IINO0|] 18] 3S BIYD Yoes

Bloga

@ VAN DUNG

[EB em hay néu tén va thuc hién déng téc trong céc hinh dudi day.

Hinh 1 Hinh 2

Em clng céc ban tép luyén di chuyén tung va bét béng trong
gid ra chai.
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Trd choi
.1 -8 Chay theo
khdidéng -

(V) Myc tieu, yeu céu cén dat
« Biét va& thuc hién dugc déng tac phéi hgp dén béng va
da béng.
s Cham chi, chu déng va dodn két trong tép luyén.

> é > i >
S S @ L
- -
\ § 3
LI P ‘
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Blog:..

KIEN THUC MO

o Lam quen phdi hgp dén béng di chuyén theo huéng théng va dé béng

Tu th& chudn bi:

4 Dong tac:
Bang chan foGC = Dén béng di chuyén theo huéng théng,
chan sau, béng dat dén vach giéi han thuc hién da béng vé truée.

phia truée.

9 Lém quen phéi hgp dén béng di chuyén ludn vat chudn va da béng

Tu th& chudn bi: Déng téc:

Ding chan truée — Dé&n béng di chuyén luén qua véat chudn,
chén sau, béng dat dén vach gisi han thuc hién da béng vé trude.
phia fruéc.
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a) Luyén tép ca nhan
. b)Luyéntaptheocdp

c) Luyén tap nhém

[ -y

Trd choi vén déng bé tro mén Béng dé
Trd choi: 'Dén béng vé dich”
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Blog:..

@ VAN DUNG

Em hay néu tén va thuc hién dong tac clia mét trong hai hinh
dudi day.

Hinh 2

B Em clng céc ban choi dén béng dé ndng cao sdc khoé va
khd nang van déng.

n
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(V) Muc tieu, yeu céu cén dat

» Biét va thuc hién duoc déng téc phéi hop dé béng
va& dén béng.

+ Cham chi, cht dong va dodn két trong tép luyén.

1t choi
3 Dudng ndo
khéidéng |-
bl
== P
) =)
&
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Tu thé chudn bi: Péng tac:
Ding ty nhién, Thé béng, déng thai néng ban chan thuén
hai tay cém béng 1&n dé béng. Khi béng roi xudng dét, thuc hién

truée nguc. gitl béng béng ban chan.

9 Lam quen phéi hgp d& béng béing di vé dén béng

.r
— —
(
>
Tu th& chudn bi: Pong tac:
Bung tu nhién, Thd béng, ddng thdi ndng dui chén thudn
hal tay cém béng dd béng. Khi béng roi xudng dét, thuc hién

truée nguc. dén béng di chuyén vé trudc.

76\
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Blog:..

9 Lam quen phéi hop dd bong béng ban chén va dén béng

2
-
Tu thé chudn bi: Péng tac:
Dung tu nhién, Thé béng, ddng théi nding ban chan thuén
hai tay cém béng dd béng. Khi bong roi xuéng dét, thuc hién
fruéc nguc. dé&n béng di chuyén vé phia trusce.

"-A_c) Luyén tép nhém

a) Luyén t@p c& nhén
b) Luyén tép theo cdp
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Blog:..

Trd choi van déng bé tro mén Bong da
Tré choi: "Bé va dén béng déi ngudi”

@ VAN DYNG

[ED) £m hay cho biét tén va thuc hién déng téc trong hinh dudi day.
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~

116 choi
b3 tro

khéi déng

@ Muc tiéu, yéu céu cén dat
« Biét va thuc hién duge dong téc phéi hop dd béng va
+ Cham chi, chi déng va dodn két trong tap luyén.

Qua
dudng ham
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80 \

‘!
-
/
Tu thé chudn bi: Pong tac: Két thic:
Dung tu nhién, Tha béng, déng thdi nang Dung tu nhién.
hai tay cém béng dui chén thuén dé béng. Khi
truée ngyc. béng roi xudng dét, thuc hién
déa boéng.

9 Lam quen phdi hgp dd béng béng ban chén va dé béng

2
7Y
i
Tu th& chudn bi: Déng téc: Két thic:
Dung tu nhién, Thé béng, déng thoi naing Dang tu nhién.
hai tay cém béng ban chan thuén dé béng. Khi
truée nguc. béng rol xuéng dét, thuc hién

da béng.
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G-

a) Luyén tap ca nhan

- b) Luyén tap theo cdp

c) Luyén tép nhém

Trd choi van déng bé trg mén Béng da
Tré choi: "Dé va da béng qua dich”
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Bloga

@ VAN DUNG

n Em hay néu tén va thuc hién déng tac cla mét trong hai hinh
dudi day.

Hinh 1 Hinh 2
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' LAY QUEN PHO1 HOP TANG BONG VA A BONG
@ Muc tiéu, yéu cdu cén dat
« Biét va thuc hién dugc déng tac phdi hop tang béng

va da béng.
+ Cham chi, chi ddng va dodn két trong tap luyén,

O
déng@
|

~

Tré choi
kh'f d";\g Nhay vuot song
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Tu thé& chudn bi: Péng tac:

Dung tunhién, Thé béng, ddng thdi naing dui chan
haitay cdm béng thudin tang béng. Khi béng roi xuéng
truéc nguc. ddt, thuc hién déa bong.

9 Lam quen tang béng béng ban chén va dé béng

e
)
&5
Tu th& chudn bi: Ddng tac:
Dung tu nhién, Tha béng, déng thdi nang ban chan

hai tay cém béng thuén téng béng. Khi béng roi xuéng
frude nguc. dét, thuc hién da béng.

84 "\

Két thac:
Bang tu nhién.

Két thic:
Bung tu nhién.
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Trd choi van déng bé trg mén Béng da
Tro choi: ‘Tang va déa béng qua vach'”

a) Luyén tép c& nhén

- b) Luyén tép theo cdp
* ©) Luyén tép nhém
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Hinh 2

Hinh 1

n Em hay néu tén va thuc hién déng téc trong cac hinh dudi day.
n Em cling cdc ban choi dd béng dé tang cudng stc khoé.

@ VAN DUNG

Sach chia sé tai bloatailieu.com/dav-va-hoc
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LAM QUEN PHOI HOP DAN BONG DI CHUYEN
mﬁimmwhglgﬂgﬂ@ﬂ

@ Muc fiéu, yéu céu cén dat

« Biét va thyc hién dugc déng tadc phdi hop dén béng
di chuyén va dén (nhdi) béng tai ché.
» Tich cuc, chl dong va dodn két trong tép luyén.

o
Khéi % ‘
mEN K

>

~

3%@“

S chal |
-1 1- ngéi xuéng
khéidéng =
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b L&m quen p{lé’i hop dén boéng mét tay di chuyén vé truéce,
dén vach dén béng tai chd

Tu thé chudn bi: | Péng tac:

Dung chan frude - chan Dung tay thuén d&n béng di chuyén vé
sau, g&i hol khuyu, hai tay truée, dén vach dén béng tai chd. Sau d6,
cém béng. 1iép tuc thuc hién nhu truée.

B> Lam quen phéi hop dén béng ddi tay di chuyén vé truée,
dén vach dén béng tgi chd

— — —
A N

90U-eA-ARP/WO0D N3I|1RIDO0|] 18] 3S BIYD Uoes

Tu th& chuén bi: Déng téc:

Bing chén fruée - chan Ph&i hop dén bong déi tay di chuyén vé
sau, géi hoi khuyu, hai tay trudc, dén vach dén béng tai chd. Sau do,
cdm béng. 1iép tuc thuc hién nhu truéc.
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Tré choi: 'Dén béng tiép stc”

w T® choi véin déng bé tro mén Béng rd

K
i
it

e

\
el

0.

a) Luyén tép cé nhén

c) Luyén tép nhém

-9

>

/89

- b) Luyén tap theo cdp
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Blog:.
O

B Em hay néu tén va thuc hién déng tée trong hinh dudi day.
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T choi
bdtro
khdi déng

@/ Muc tiéu, yéu céu cén dat

« Biét va thuc hién duge déng tac phdi hop dén béng
di chuyén va chuyén béng béng hai tay truéc nguc.

« Tich cyc, chu déng va dodn két trong tép luyén.

Dé&n béng
tai chd
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Blog:..

€)oo

D Lam quen chuyén béng béing hai tay truéc nguyc

XL K

Tu thé chudn bi:  Pong tac: Két thic:

Dung chén truéc Hai tay dua béng tu dudi lén Hai tay dudi thding,
—chansau, g8ihoi | | trén, khi dén ngang nguc thuc | hai mu ban tay
khuyu, hai tay hién chuyén béng di. huéng vao nhau,
cém béng. ~ ==

D Lam quen phdi hgp dén bong mét tay di chuyén vé truée,
dén vach chuyén béng béng hai tay truéc ngyc

=)
_—

Tu th& chudn bi: Dong tac: Két thic:

Blng chan truée - Dang fay thuén dén béng di Hai tay dudithéng,

chén sau, géi hoi chuyép vé truée, dén vach hai mu ban tay

Khuyu, hai fay thuc hién chuyén béng béng huéng v&o nhau.

cém béng hai tay truéc nguc.

o
92 \
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Trd choi vén déng bé trg mén Béng ré
Trd choi: 'Tiép stic con thoi"

a) Luyén tép ca nhén

. b) Luyén tép theo cdp
" c) Luyén t&p nhém
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Blog:..

@ VAN DUNG

D Em hay néu tén va thuc hién déng tac trong hinh dudi day.

=
=@
\ \
\
\ N
\ \
N N

[E3) Em ciing cée ban choi chuyén béng xa dé rén luyén stc khoé.

%@‘

{

P
]\
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.

@ Muc tiéu, yéu céu cén dat

« Biét va thuc hién dugc déng téc phdi hop dan (nhdi
béng tai chd va ném ré b&ng hai tay.

« Tich cyc, chl déng va dodn két trong tép luyén.

Khéi Xoay
e

Kéo dan co
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Tu thé chudn bi: | Déngtéc:
. Dung hai chan rong Dan béng mét tay tal chd. Sau dé, bét béng
. bang vai, hai tay Iai béing hai tay, khuyu géi, dudi chan, ding
cém béng. | | stc haitay ném béng vao 8.

nt —_—
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e yﬁ W
(1

A
v
e =
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fe ® L a¥
2 o @ % a) Luyén tép ca nhan
‘i/”\ W - { " b) Luyén tép theocap
7L 3 :
5

‘-_p) Luyén t&p nhém
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Bloga

Trd choi vén déng bé trg mén Béng 1
Trd choi: 'Thi ném béng véo ré*

) o

n Em hay néu tén déng tac
va thuc hién déng tac
trong hinh bén.

Em cung cdc ban tap
luyén déng téc phdi hop
dén (nhéi) béng tai chd
va ném 16 bang hai tay.
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() woos

. @/ Muc tiéu, yéu céu cén dat

« Biét va thuc hién duge déng tac phdi hop dén béng
theo huéng théing va ném 18 béing hai tay.

» Tich cuc, ch déng va dodan két trong tép luyén.
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Blog:..

(€4) oo

Lam quen phéi hgp dén béng theo huéng théing vé ném 18

béing hai tay AR
— J -
Tuth&§ chudnbi: = Déng tac:
Dung chan truée - Duing tay thuan dén béng di chuyén theo huéng
chan sau, géi hol thang. Khi dén vach, bét béng bdng hai tay,
khuyu, hai tay khuyu g8i, dudi chén, ding sic hai tay ném béng
cém béng. véo ré.

o

@) Luyén tap canhan .
. b)Luyéntap theocdp :
“.©) Luyén tép nhém
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Bloga

Trd chai vén déng bé trg mén Béng ré
Trd choi: 'Dén béng ném 18"

b £

hinh duéi day.

.

n Em hay néu tén va thuc hién déng tac trong

L

5
’
’

B Em cling céc ban chai béng ré dé rén luyén stc khoé.
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Bloga

BANG GIAI'THICH THUAT NG U

S

Culi

2 (dungtrong
thé thao)
Dan céch

3 (dingtrong
thé thao)

4 Dichuyén
ngang

5 Didéu

- Dmgmcﬁarnlfaydénémbéng

Véat thé nhén tao hay tu nhién lam
cdn tré quad tinh di chuyén cuia co thé.

Khodng cach trude, sau gitia hai ngudi.

Khodng cach tréi, phdi gidia hai ngudi.

Di chuyén thén ngudi theo hudng
ngang (sang phdi hodc tréi), di chuyén
sang bén ndo thi chén bén dé budc
trudce, sau dé budc tiép chan con lai
va cl nhu vy tiép tuc céc budc sau.

Nhing budc di duge quy dinh theo
nhip diéu chung, cé ngudi diéu khién.
Khi b&t déu déng téc, bude chan tréi
lén truée.

48,49,50, 51,
52,54, 565,56,
58

20,21,22,24

20,21,22,24

25,26,28

95, 96,97, 98,
99

o8
~N o~
S8RI=

008\10

88338
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8833n G
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Bloga

.my@uys

Huéng dén st dung séch 2
L&i néi déu 3

NOI DUNG CHUONG TRINH MON HOC 6140 DUC THE CHAT 3 4

:

Nhing yéu t6 méi trudng tu nhién c6 Ioi vé c6 hai trong tép luyén 5

:

CHU BE 1: DOI HINH DOI NGO 7
Bai 1. Bién ddi doi hinh tU mot vong trén thanh hai, 7
ba véng trén va ngugc lai
Bdi 2. Bién ddi doi hinh tU haing doc 14
thanh mét hdng ngang véa ngugc lai
Bdi 3. Dan hang véa dén hang theo khoi 19
Bai4.  Dong téc didéu, dang lai 25
CHU BE 2: BAI TAP THE DUC 29
Bai 1. Doéng téc vuon thé va déng téc tay 29
Bai 2. Doéng téc chan va déng téc van minh 34
Bai 3. Dong téc lung - bung va ddng téc phdi hop 39
Bai 4. Déng téc nhay vé déng téc diéu hoa 44
CHU BE 3: TU THE VA KI NANG VAN DONG CO BAN 48
Bai 1. Di chuyén vugt chudng ngai vét thép 48

Bdi 2. Di chuyén vugt nhiéu chuéng ngai vét cao 51
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Bai 3.

Bai4.
Bai 5.
Bai 6.

Phé&i hop di chuyén vugt qua céc chudng ngai vét
khéac nhau

Taii chd tung vé bét béng hai tay
Tai chd tung béng mét tay va bét béng hai tay
Di chuyén tung va bt béng hai tay

PHAN 3: THE THAO TU CHON

CHU BE 1: BONG DA
Bdi 1. Lam quen phdi hop dén béng vé déa béng
Bai 2. Lam quen phéi hop dé béng vé dén béng
Bai 3. L&m quen phdi hop dé béng v& da béng
Bai4. Lam quen phéi hop tang béng va da béng
CHU BE 2: BONG RO
Bdi 1. Lam quen phdi hop dén béng di chuyén
va& dén (nhdi) béng tai chd
Bai 2. Lam quen phéi hgp dén béng di chuyén
vé& chuyén béng béng hai tay truéc nguc
Bdi 3. L&m quen phdi hop dén (nhdi) béng tai chd
vé& ném ré béng hai tay
Bdi 4. Lam quen phdi hop dén béng theo huéng théng
vé ném 16 béng hai tay
BANG GIAI THICH THUAT NGf

Q1
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98
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NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Pia chi: Tang 6, Toa nha s6 128 dudng Xuan Thuy, quan Cau Gidy, TP. Ha Noi

d

vn

Dién thoai: 024.37547735 | i duvn |

Chiu trdch nhiém xudt ban:
Giam déc: NGUYEN BA CUONG
Chiju trdch nhiém néi dung:
Téng bién tap: DO VIET HUNG

Chiu trdch nhiém té chifc ban thao va ban quyén néi dung:
CONG TY €O PHAN DAU TU XUAT BAN - THIET BI GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Hoi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Gidm déc: VU BA KHANH

Bién tap vién:
HA PHUGNG ANH — NGUYEN BA HOA — NGUYEN THI THUY
Thiét ké sdch:
PHANTHI LUONG
Minh hoa:
BDANG HOANG VU
Sira ban in:
NGUYEN THIHA

GIAO DUC THE CHAT 3

Dia chi:

S6 xac nhan dang ki xudt ban:
Quyét dinh xuat ban s6: ...
In xong va nép luu chiéu
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Mang cudc séng vao bai hoc
Puwa bai hoc vao cuéc soéng

~0)

O%ch gido khoa Gido duc thé chat 3 duoc bién soan theo
Chuong trinh Gido dyc phd théng nam 2018. Sach huéng dén hoc sinh
biét cach cham soc strc khoé, hinh thanh va phat trién cac ki nang
van dong co ban, xay dung théi quen luyén tap thé duc thé thao, lam co s&
dé nang cao thé lrc, m& rong vén ki nang va phét trién nang khiéu thé thao.
Séch c6 ndi dung va hinh thirc trinh bay hp dén, dé hiéu ciing cac 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 hang ngay cuta hoc sinh.

Cac tac gia sach la nhirng nha gido, nha khoa hoc giau kinh nghiém

- va tam huyét trong [inh vyc gigo dyc thé chét.

o

SACH KHONG BAN
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