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I Gidi thiéu muc tiéu cla badi hoc:
' cung cdp nhing bdi khdi déng va
]
1

MG PAU
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trd choi hd trg khdi déng gidp cdc em
ladm ndng co thé va tqo su hding thu.

Gidp cdc em chiém linh ki&n thidic mdi
théng qua hinh dnh cdc déng tdc
truc quan kém mé td ngdn gon.

Gilp cdc em clng cb kién thuc va
hinh théinh phdm chdt, ndng luc bdng

i
1
1
. _._ ™ ! cdc hinh thiuc da dang: luyén tap
pf LUREN L% t cdnhdn, luyén tap cdp déi. luyén tap
— ' theo nhém: cung cdp cdc 1rd chdi
' b8 trg ki€n thic mdi d€ vita cling c8
\_vUa gidi tri sau bai hoc.

Gidp cdc em phdt trién phdm chdt,
ndng lyc théng qua nhdn biét cdc
tinh huéng va van dung kién thic da
hoc vdo cubc séng.

QUY UGSC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TTCB TU th& chudn bij
CB Chudn b
GH Gidi han
—————— S Pudng di chuyén

N Hudng chuyén déng cla co thé
= Hudéng cla long ban tay
= Thd ty thyc hién cdc tu thé. déng tdc

Hay bao quan, giir gin Sdch gido khoa dé danh tdng
cdac em hoc sinh lop sau




L5ilndi/day

Séch Gido duc thé chat 3 dudc bién soan theo dinh hudng
phdt trién phdm chdt va ndng luc cdia cdc em. Cdc ndi dung
vd hinh thdc 1dp luyén dugce trinh bdy theo hudng md nhung
van ddm bdo tinh k& thita 1t I8p 2 vd tinh phl hdp véi hoc sinh
I6p 3. v@n gid phuong chédm Idy ngudi hoc lam trung t@m.
phdt huy 18i da ndng Iuc vd phdm chét cla ngudi hoc.

Cudn sdch gilp cdc em budc ddu bi&t lua chon méi frudng
U nhién cé Igi trong tdp luyén: thuc hién dugec mét sé ki ndng
cd bdn vé déi hinh déi ngd. bdi tap thé duc, tu thg van déng
cd bdn vd nhidng déng tdc Idm quen vdi thé duc nhip diéu
hodc béng da.

Trong méi bdi hoc, théng qua cde hinh vé sinh déng. séch sé
gilip cdc em nhdn biét cdc déng tde mdi, hinh thic tap luyén,
trd chdi van déng. tao didu kién d€ cdc em thudng xuyén
té@p luyén vdi ban bé va ngudi thdn gilip ndng cao stic khoé
bdn than.

Hi vong cuén sdch sé Iad mét ngudi ban déng hanh clng
cdc em trong tdp luyén va hoc tdp mén Gido duc thé chdt.

Tran trong.
NHOM TAC GIA



1. Nhiing yéu 6 méi frudng tu nhién ¢é Igi trong tdp luyén

+ T@p luyén ngodi trai. 3 nhing noi cé khéng khi trong lanh., thodng mdt
dé€ thodi mdi va dé chiu hon.




2. Nhitng yé&u 16 méai trudng tu nhién ¢é hai frong téap luyén

+ Khéng nén tdp luyén tfrong méi trudng bj & nhiém (khéng khi déc hai,
nudc bdn...).

+« Khdng nén tap luyén trong « Khéng nén tap luyén trong
mai trudng qud lanh. méi frudng qud nhiéu tiEéng én,
nhiéu dm thanh I8n.




Phan hai

VAN PONG CO BAN

cHu pi: DOI HINH P01 NGU
cHi pE: BAI TAP THE DUC
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cHU bE: TU THE VA Ki NANG VAN PONG €O BAN
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CHU DE: DOI HINH DOI NGU

z KTl

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi€t va thuc hién dudgc bi€n ddi déi hinh t& mét hang doc thanh hai, ba
hang doc vda ngudc lqi.

- Trung thuc. gidp d& ban khi tdp luyén va tham gia tré chai vén déng.

2. Kh3i déng

Cdp. dudi goi Ep déo doc Ep déo ngang
3. Tré choi hd trd khéi déng

Trd chai “Chay nhanh theo s&”
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KIEN THUC MG |

1. Bi&n d8i déi hinh ti' mét hang doc thanh hai hdng doc va ngudc lai
Chudn bi: B6i hinh mat hadng doc (ddng nghiém).

» Diémsétheo1-2,1-2,..
Khdu lénh: *Theo 1-2,1-2,.. Diém s&8!".

Péng tdc: Lan lugt 1 ban ddu hdng quay mdt sang trdi ra sau vé hé to
s& cla minh theo thd tu 1 -2r8i trd vé tu thé ban ddu. Riéng ban cudi hang
khéng quay mdt ma chi hé to s6 cia minh va hé “hé&t!”.

» Bién ddéi déi hinh tf mét hang doc thanh hai hang doc

Kh&u I1&énh: “Thanh hai hdng doc.. Budc!”.

Péngtdc: Ban sé 11am chudn, ban s& 2 budc ti€n chdn trdi vé bén trdi
ban s& 1 rdi thu chdn phdi vé tu th&€ dung nghiém. déng thdi déng hadng
cho thdng.



» Bién ddi déi hinh tif hai hang doc thanh mét hang doc
Kh&u Iénh: “V& vj tri cl.. Budc!”.

Péngtdc: Ban sé 11dm chudn, ban sé 2 budc IUi chdn phdi vé vi tri cd rdi
thu chan trdi vé tu th& dding nghiém, déng thdi déng hang cho thdng.

2. Bi€n déi déi hinh tir mét hang doc thanh ba hang doc va ngudgc lai
Chudn bi: D6i hinh mét hang doc (didng nghiém).

» Diém sé'theo 1 -2-3,1-2-3,..
Khé&u Iénh: “Theo 1-2-3,1-2-3,.. Biém s&!".

Péngtdc: Lan lugt 1 ban ddu hdng quay mdt sang rdi ra sau va hé to s&
cda minh theo thd ty 1 -2 - 3rdi trd vé tu th& ban ddu. Riéng ban cudihdng
khédng quay mdt ma chihé to s6 cda minh va hdé “hét!”,



» Bién déi déi hinh Y mét hang doc thanh ba hdng doc
Khdu lénh: “Thanh ba hdang doc.. Budc!”,

Péng tdc: Ban s& 2 Idm chudn. ban s& 1 budc Ui chdn phdi vé bén phdi
ban s& 2, ddng thdiban s& 3 budc ti€n chdn trdi vé bén trdi ban sé 2. Sau dé
ban s& 1 thu chdn trdi, ban s 3 thu chan phdi vé tu th&€ ddng nghiém.
ddng thdi déng hang cho thdng.

» Bién déi déi hinh fif ba hang doc thanh mét hang doc

Khdu I1énh: “V& vj tri cl.. Budc!”,

Péng tdc: Ban s6 2 lam chudn., ban s& 1 budc ti&€n chdn trdi, ddng thdi
ban s& 3 budc Ui chdn phdi vé vj tri cl. Sau dé ban s& 1 thu chdn phdi, ban
s& 3 thu chdn trdi vé tu thé dung nghiém. déng thdi déng hdng cho thdng.



2. Luyén tap theo nhém

Trd chai “Bat dudi”
30| vinoue -
|
1. Em thuc hién bi€n ddi déi hinh t& mét hang doc thanh ba hang doc
sau khi nghe khdu Iénh ndio?
A. "Thanh ba hdang doc.. Tdp hgp!”.
B. "Thanh hai hang doc.. Budc!”,
C. "Thanh ba hang doc.. Budc!”,

2. Cdc em van dung bi&n d&i déi hinh cho phi hdp tfrong qud tinh tép luyén.
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Bai 2

Z TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi&t va thuc hién dudc bi€n d8i déi hinh t& mét haing ngang thanh hai,
ba hdng ngang va ngugc lqi.

—-Cham chi, trung thuc khi tép luyén va tham gia tré chai van déng.

2. Khéi déng

Xoay cdc khdp

Cdap. dudi gbi Ep déo doc Ep déo ngang

3. Trd chai hé g khdi déng

@ ? E i E"‘"o ’

2% Trd chai “Trdi ndng. rdi mua”



KIEN THUC M1 |
1. Bi€n d&i déi hinh kir mét hang ngang thanh hai hang ngang va
hgugc lai

Chudn bi: Béi hinh mét hding ngang (ddng nghiém).
» Diém sé’'theo 1 -2,1-2,...
Kh&u lénh: *Theo 1-2,1-2,.. Bidm s&!".

Pong tdc: Lan lugt 1 ban ddu hang quay mdt sang trdi va hé to sé cla
minh theo thd tu 1 - 2 rdi trd vé tu thé ban ddu. Riéng ban cudi hdang khéng
quay mdat ma chihé to s& clia minh va hé “hé&t!”,

» Bién déi déi hinh tif mét hang ngang thanh hai hang ngang
Kh&u 1&énh: “Thanh hai hdng ngang.. Budc!”.

Péng téc: Ban s6 11am chudn. ban s& 2 budc 10i chdn phdi vé sau ban s6 1
r&i thu chdn trdi vé& tu th& diding nghiém, ddng thdi déng hang cho thédng.
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» Bién déi déi hinh tif hai hang ngang thanh mét hang ngang
Kh&u lénh: “Vé& vj 1ri cl.. Budc!”.

Péng tdc: Ban s6 1 1dm chudn, ban sé 2 budc ti€n chdn trdi vé vj ri cu
réi thu chén phdi vé tu thé ddng nghiém, déng thdi déng hdng cho thdng.
2. Bién dé&i dadi hinh tr mét héing ngang thanh ba héng ngang va ngudc Iqi

Chudn bi: B6i hinh mét hang ngang (didng nghiém).

» Diém sé'theo 1 -2-3,1-2-3,..
Khdu Iénh: “Theo 1-2-3,1-2-3,.. Diém s&!".

Péng tdc: Lan lugt 1 ban ddu hang quay mdt sang trdi va hé to sé cla
minh theo thd ty 1 - 2 - 3 1di tr& vé tu th& ban ddu. Riéng ban cudi hang
khéng quay mdat ma chihé to sé cla minh va hé “hét!”.
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» Bién déi déi hinh tif mét hang ngang thanh ba héng ngang

Khdu lénh: “Thanh ba hdng ngang ... Budc!”.

Péng tdc: Ban s& 2 Idm chudn, ban s8 1 budc ti€n chdn trdi 1&n trudc
ban s8 2, ddng thdi ban s6 3 budc IUi chdn phdi vé sau ban s8 2. Sau dd
ban s6 1 thu chdn phdi. ban s8 3 thu chdn trdi vé tu thé ddng nghiém.
ddng thdi déng hang cho thdng.

» Bién déi déi hinh tif ba hdng ngang thanh mét hdng ngang

Kh&u Iénh: “V& vj tri ct.. Budc!”,

Péng tdc: Ban s& 2 Idm chudn, ban sé 1 budc Ibi chdn phdi. ddng thdi
ban s& 3 budc ti€n chan trdi vé vj tri cl. Sau dé ban sé& 1thu chan trdi, ban
s6 3thu chan phdivé tu th& ding nghiém, dédng thdi déng hdng cho thdng.
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ff LUYEN TAP |

1. Luyén tap cap doéi 2. Luyén tap theo nhém

Trd chdi “Cung tién”

1. Cdc ban trong hinh dudi ddy dang thuc hién bi&n ddi déi hinh ncio?

2. Em cting cdc ban vén dung bi&n déi dai hinh haing ngang khi luyén tap
theo nhém.

16



zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi&t va thuc hién dudc bién déi déi hinh 10 mét vong tron thanh hai
vong tron va ngugc lai.

- Tich cuc tham gia tap luyén va roé chgi véan déng.
2. Khéi déng

Chay vong tron theo dia hinh tu nhién
3. Trdé chai hé g khéi déng

Trd chaoi “Két ban”
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KIEN THUC MOI

Bi€n d&i doi hinh ti' mdt vong tron thanh hai véng trén va ngugc lai
Chudn bi: D&i hinh mét vong tron (ddng nghiém., mdt hudng vdo trong
vong tron).

» Piémsétheol -2 1-2,..

Kh&u lénh: “Ban A Idm chudn,theo 1-2, 1-2,. Biém s&!”.

Péngtéc: Bt ddu tt ban A, cde ban 1&n lugt quay mdt sang 1rdi va hé to
s& cla minh theo thu tu 1 - 2rdi rd vé tu thé ban ddu. Riéng ban cudi cling
khéng quay méat md chihd to s& clia minh va hé “hét!”,

18



» Bién déi déi hinh tif mét vong trén thanh hai vong tron
Kh&u Iénh: “Thanh hai vong tron.. Budc!”,

Péng tdc: Ban s8 1 1am chudn, ban sé 2 budc Iti chdn phdi vé sau ban
s& 1rdi thu chén trdi vé tu th& ddng nghiém.

» Bién déi déi hinh tif hai vong tron thanh mét vong tron
Khdu I&nh: “V& vj tri cl.. Budc!”,

Poéng tdc: Ban sé 11am chudn, ban sé 2 budc ti€n chdn trdi vé vij i cu
réi thu chd@n phdi vé tu th& ddng nghiém.

19



Tré chai “Nguai thua thd ba”

)| vAnoune
Em cling cdc ban van dung bi&€n ddi déi hinh vong trdn khi tham gia cdc
trd chdi van déng tdp thé.

20



Bai 4

zZ KR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Bi&t va thyc hién dugc déng tdc di déu theo nhip va dung lqi.

-Tu chl, tich cuc tham gia tép luyén va tré chdi vén déng.

2. Khéi déng

o o ey =

F, IIr' "." :

3 f-:.L__ =I'.i-_",-' ! ' i :'\;»L _,Jn/'
S : P . o5 ] 3 Fae
8

1 2

Chay tai chd Cdp. dudi gébi Ep déo ngang
3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chai “S& chan, s& 18"
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1. Péng tdc di déu

TTCB: Bing nghiém.

Khdu lénh: “Bi déu.. Budc!”.

Pbong tdc:

+ Nhjp 1: BuSc chdn trdi ra trudc khodng 20 - 30 cm, cham dat (ddng vao
nhip 1). ddng thdi ndng dui phdi I&n, tay phdi ddnh thdng ra sau, tay trdi
gdp trudc nguc.

+ Nhijp 2: Ti€p theo nhip 1. budc chéan phdira frudc cham dat (ddng vao
nhip 2). déng thdi néng dui trdi 1&n, tay frdi ddnh thdng ra sau. tay phdi
gdp frudc nguc.

2. bong tac ding lai

Khdu Iénh: “Blng lai.. Bing!”.

Péng téc: Dy Iénh “BXing lai” khi ban chdan phdi cham dat. ti€p tuc budc
chan trdi vé trudc mét budce, rdi bude chén phdi vé trudc cham ddt ddng
vdo ddng Iénh “Bung!”. Sau ddng Iénh, ti€p tuc budc chdan trdi vé trudc
mat budc réi thu chan phdi vé tu thé ddng nghiém.

22



ff LUYENTAP |

1. Luyén tap cé nhéan 2. Luyén tap cap déi

Trd chai * Tim ngudi chi huy”
l

Hinh ndio dudi day thé hién didng déng tdc di déu?

23



chi oi: BAI TAP THE DUC

Bai 1 PONG TAC VUON THG VA BONG TAC TAY

zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cdu céan dat
— Bi&t va thuc hién dugc déng tdc vuon thd va déng tdc tay.

— Podn ké&t, gidp d& nhau tham gia tdp luyén va trd chdi van déng.

2. Khdi déng

Bdnh tay cao - tay thdp Cdng cd tay

3. Trd choi hé trg khéi déng

Trdo chai “Lan song”

24



TICB: bdng  Nhip 1: Budc chén Nhip 2: Thu

nghiém rdilén truSe khuyu chdn tréi vé,
gdi, chan phdi kiéng hai tay ha
g6t, dong thdi dua xudng doc

hai tay ra truéc — 1én th&n ngudi,
cao hinh chd V, Iong cui déu, thd
ban tay huéng vao ra Ut bang
nhau, ngda mdt, hit miéng

séu vao bang mui

Nhip 3: Nhu Nhip 4:
nhip 1 nhung Vé TICB,

budc chan thdé ra fu
phdilén trudc, U bdng
hit sédu vdao miéng
bdang mui

2. béng tac tay

=4 =P
3?9 —> L
TTCB: Bung Nhip 1: BuSc Nhip 2: bua hai
nghiém chdn frdi sang tay |1én cao,

ngang rong bdng  long ban tay
vai, dua hai tay hudéng vao

ra truéc, Iong nhau, nglia mat
ban tay hudng

vao nhau, ngon

tay khép

Nhip 3: Ha hai  Nhip 4: Vé
tay xuéng EH
ngang vai,

long ban tay

sdp

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chan phdi sang ngang.
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" E LUYEN TAP

1. Luyén tap c¢é nhén 2. Luyén tap cap doéi
|F

=)
]

3. Luyén tap theo nhém

Tro chaoi “Béi tay khéo leo”

1. Hinh ndio dudi day thé€ hién ddng nhip 1 cda déng tdc vuon thd?

i & 4
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em thuyc hién déng tdc vuon thd, déng tdc tay vdo méi budi sdng
sau khi thudc ddy.

26



Bai 2 PONG TAC CHAN VA PONG TAC LUGN

Z TR

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
— Bi&t va thuc hién dugc déng tdc chdn va déng tdc ludn.
— Chdam chi, tich cuc tham gia bditdp va trd chaoi van déng bé trg khéo Iéo.

2. Khéi déng

Ep déo doc Ep déo ngang

3. Tré chdi hé trg khédi déng

Trd chaoi “& ddy - 4 dsé”
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1. Péng tac chan

A« |
1

g

=
CF— X0 L7
TTCB: Bdng Nhip 1: BuSc Nhip 2: Thu Nhip 3: V& Nhip 4: Vé
nghiém chdn trdi sang chdn tréi vé, U thé nhu TTCB
ngang rong dbéng thai khuyu nhip 1
bdng vai, gdi, th@n ngudi
hai tay dang thdng. hai tay
ngang. long dua thdang ra
ban tay nglia truée mdt rdi vo

vao nhau
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chéan phdi sang ngang.
2. béng téc luén

Wy, 1})

e
e
£3%

| |

S

TICB: Bung = Nhip 1: Budc Nhip 2: Chan Nhip 3: Ha Nhip 4: Vé
nghiém chdn frai sang réi kiéng got, gotchdn TTCB
ngang rdng frong t&m ddn frdi, hai fay
bd&ng vai, dua vao chdn phdi, dangngang.
hai tay sang nghiéng Ngudi long ban tay
ngang —lén sang frdi, tay ngua
cao, Iong ban frdi chéng

tay huéng vao héng. tay phc’:!
nhau, nglia mgt  Ap nhe vao fai

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhunhg déi sang bén phdi.
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Eﬁ LUYEN TAP

1. Luyén tap c& nhéan 2. Luyén tap cap doi

Trd choi “ Chuyén béng”
L0 VAnowne -

1. Hinh dudi dd@y thé hién nhip thd mdy clia déng tdc chdn?

2. Cdc em hdy tdp déng tdc chdn, dong tdc ludn thudng xuyén dé cé
cd th& khoé manh.

29



5ais PONG TAC BUNG VA PONG TAC TOAN THAN
®

3
1. Muc tiéu, yéu cdu céan dat

— Bi&t va thuc hién dudc déng tdc bung va déng tdc todn than.
— Chdm chi, ty gidc tham gia tdp luyén.

2. Khéi déng

Xoay cdc khdp

nfrq il
@y Y
/o A k

( LH

|

Tay nay cham mui chdén kia

3. Tré choi hd trd khédi déng

i
—

| Bk=
G

Tré choi “Cdy cao - cd thdp”
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TICB: Bdng  Nhip 1: BuGc Nhip 2: Cui Nhip 3: Né&ng Nhip 4: Vé

nghiém chan frdi sang ddu, gép thdn  thanlén, TTCB
ngang réng han sau, hai tay dudng théng,
vai, dua hai tfay cham mdi hai fay dang
ra truéc —lén ban chan. hai ngang.long
cao hinh cha chan thdng ban tay ngla

V.long ban tay
hudng vdo nhau,
ngla mdat
Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chdn phdi sang ngang.

2. bong tac toan than

| |

J;‘,'J{t i
TTCB: bdng Nhip 1: BuSc chdn trdi . Nhip 2: Thu Nhip 3: bung Nhip 4:
nghiém ra frudc, frong tém chén trdi vé thang. hai Vé TICB

ddn chdn tréi, chd@n sdt chdan phdi tay dang
phdi kiéng goét. haitay thanh fu thé ngang. long
duara fruéc -1éncao ngbikiénghai  ban tay
hinh chd V., nglia mgt, gotchdn ngla, cdng
cdang ngudi Nngudi

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chén phdi ra trudc.
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| ﬁﬁ LUYEN TAP |

1. Luyén t@p cé nhéan 2. Luyén tap cap déi

1. Hinh bé&n th& hién nhjp thd mdy cla
déng tac bung?

2. Em ciing cdc ban tdp déng tdc todn thén k&t hgp hit thd nhip nhdng
trong gid nghi gidi lao.
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Bdi 4 PONG TAC NHAY VA PONG TAC DPIEU HOA

Z KR

1. Muc tiéu, yéu céu can dat
— Bi&t va thyc hién dudc déng tdc nhdy va déng tdc diéu hoad.

- Podn ké&t, chdm chi, gidp d& nhau tham gia trd choi van déng.

2. Khdi déng

3 4 5 6

Trd chai “Nhay theo tiéng nhac”
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KIEN THUC M6 |

1. Péng tac nhdy

TICB: Bing ~ Nhip 1: B4t nhdy Nhip 2: Bat Nhip 3: Nhu Nhip 4: Bat
nghiém l&n (tach hai nhdy V& TTCB  nhip 1 nhung = nhdy vé
chdn), déng thdi dua hai tay TTCB
vd hai tay trudc sang ngang
nguc, khi roi xuéng —lén cao vd
diing hai chan vdao nhau,
réng bang vai ngla mdt

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

2. Péng tac diéu hoda

ﬂ n. ,. o)

. <_
- ﬂ L— ‘g“‘ f\f“x\ f"rv«"“
[l ] .l . W
| d ;
| - et =
S )
C//‘"’ 4\:\—)
TTCB: bung  Nhip 1: N&ng dui Nhip 2: Ha ché&n  Nhip 3: Nhu Nhip 4:
nghiém fréilén, ddngthdi | frdixudng.dbébng nhip 1 nhung Vé TICB,
dua hai tay sang thdi dua hai nang dui thé ra U
ngang, ban tay tay xudng dudi  phdailén, U bang
s@p (thd 16ng Ty bdt chéo trudc hit s&u vao miéng
nhién). hit séu véo = bung, ddu cui bdng mui
bang mdai va thé ra tu tu

bdang miéng

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.
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2. Luyén tap cap doi

Tro chai “Cung vudt séng”

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em cuing gia dinh tap bdi tdp th€ duc vao méi budi sdng thic ddy.
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cui pE: TW THE VA KI NANG VAN PONG €O BAN

Z TR

1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi€t va thuyc hién dudc cdc déng tdc di wugt chudng ngaqi vat theo
hudng thdng.

— Chdam chli, tich cuc tham gia hoat déng téap luyén va rd chai vén déng.

2. Khéi déng

1 2 3 4 S 6 | 8

L E

Ep déo doc Ep déo ngang
3. Tré choi hd trd khédi déng

Trd chai “Cung nhau vé dich”
36



TTCB: Bing chdn trudc — chdén sau, hai tay budng tu nhién.
1. bi vugt qua mét chuéng ngai vat thdp

T vach xudt phdt, di thudng thdng hudng vé trudc. khi gdp chudng ngai vat
thdp thi budc qua, sau dé di dén dich.
2. bi vudt qua nhiéu chuéng ngai vat thdp

TICB &%

T vach xudt phdt, di thudng thdng hudng vé trudc, khi gdp cdc chudng ngai
vat thdp thi lan lugt bude qua, sau dé di dén dich.

3. bi véong qua moét chuéng ngdai vat cao

\

T vach xudt phdt, di thudng thdng hudng vé trudce., khi gdp chudng ngqi vat
cao thi di véng qua, sau dé di dén dich.
4. bi véong qua nhiéu chuéng ngai vat cao

~

T¢ vach xudt phét, di thuding théng hudng vé trude, khi gdip cde chudng ngai vart
cao thilén luct di vong qua., sau dé di dén dich. =



Tl e )

1. Luyéntdép cd nh@n 2. Luyén tap cdap déi

Tré chai * Tin ban”

- A . A ~ ra LY 2 ‘55
1. Hinh bén thé& hién ddng tdc ndo”? £

2. Em thudng xuyén tdp luyén cdc bdi tdp di vugt chudng ngai vat vdi
ban dé€ gidp déi chan khéo Iéo hon.
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1. Muc tiéu, yéu céu can dat

- Bi€t va thuc hién dugc cdc déng tdc chay vugt chudng ngai vét theo
hudng thdng.

— Chd déng va tich cuc tham gia cdc 1rd chai va bdi tép.

2. Khéi déng

2 =

MO PAU

Cap. dudi gobi
3. Tré chdi hé trg khdi déng

Trod chdi “Bdi 6”
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KIEN THUC M1 |

TTCB: Budng chdn frudc — chdn sau, th&n ngudi hdi ngd vé trudce., hai tay
budng Ty nhién.

1. Chay vuct qua mét chudéng ngai vat thap

—_—————

T vach xudt phdt, chay thdng hudng vé trudc, khi gdp chudng ngaqi vat
thdp thi chay vugt qua, sau dé chay dén dich.

2. Chay vugt qua nhiéu chuéng ngai vat thép

-———

T vach xudt phdt, chay thdng hudng vé trudc, khi gdip cdc chudng ngai vat
thdp thi lan lugt chay vugt qua. sau dé chay dén dich.

3. Chay véng qua nhiéu chuéng ngai vat cao

‘~ 1]
v I}
II
]
y
L

T& vach xudt phdt, chay thudng \{c‘mg qua cdc chudng ngai vat cao
dén dich. hai tay phd&i hgp tu nhién. mét nhin theo hudng chay:.
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1. Luyén tap c¢é nhén 2. Luyén tap cdp doi

<
o |
_.I"'{,a I ;S'—sz?__\’
\ / [PIX] /5\
; \ & L& , &
R e o o -

3. Luyén tap theo nhém

Tré choi “"Cung nhau vuot chudng ngai vat”

1. K& t&n mot sé bdi tap di chuyén vugt chudng ngai vat md em biét,
2. Khi di chuyén frén dudng. cdc em cdn chud y cdc chudng ngqi vat dé
di chuyé&n an todn.
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zZ TR

1. Muc tiéu, yéu cdu céan dat
— Bi&t va thuyc hién dudc cdc déng tdc tung bédng bding hai tay.

- Dodn ké&t, gidp dd nhau khi tham gia ré chai va tép luyén.

2. Khéi dong

1 2 3 4 5 6 7 8
Xoay cdckhdp

o

Cdng cd tay

3. Tré chai hé tr¢ khdi dong o

¥
i 'lll
¥ |
: £ gl =
o { 2= =

0
]
P
-3

3
fat

Trd chdi *Chay déichd”
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KIEN THUC MO |

TTCB: BXing tu nhién. hai tay cdm bdng phia tfrudc.

T4 TTCB. dua béng xudng thdp. dung sdc tung béng lan trén mat dat vé trudce.
2. Tai ché tung béng béng béing hai tay

t

T TTCB. dua béng xudng thdp. ding stic tung béng béng vé trudce.

— -

-
-
- ~
%3, A
TE ~
]

.
e
=

= b}

.

3. Tai chd tung béng béng qua day béng hai tay

e -—I:II':@ e
~
% ~
. %

N

TU TTCB. dua bdng xudng thdp. dung stc tung béng béng vé& truéc sao cho
béng qua day.
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| ff LUYENTAP |

1. Luyén tép cé nhéan 2. Luyén tap cap déi

+ Tro chdiren luyén ki néing van déng
vd phdn xa

2. Em thudng xuyén tdp luyén bdi tap tung béng dé€ cé daéi tay khoé manh.
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MO PAU

x
1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

— Bi&t va thuc hién dudc cdc déng tdc tung bédng bdng mét tay.
— Ty chd. tich cuc, dodn ké&t khi tham gia tép luyén va trd chaoi vén déng.

2. Khéi dong

Cdang cd tay

3. Tré choi hé trd khéi déng

5 ;I B \t'l‘ )
T 2 i
|

Tréd chai“Lén cdu véng”



KIEN THUC MG |

TTCB: Bung chdn trudc - chdn sau
(chdn sau cung bén tay thudn). hai
tay cdm béng phia trudce.

1. Tai ché tung béng Ién bdng mét tay

TU TTCB. khuyu géi dua bdéng xuéng thdp ra sau cling phia vdi tay thudn.,
dung tay thudn tung béng tu sau ra tfrudc sao cho béng lan trén mat dat.

2. Tai ché tung béng béng béng mét tay

T& TTCB, dua béng xudng thdp ra sau cling phia vdi tay thudn, tay thudn
dudng sdc tung béng béng vé trudc.

3. Tai chd tung béng béng qua day béng mét tay

T TTCB. dua béng xudng thdp ra sau cling phia véi tay thudn. tay thudn
dung stic tung béng béng vé trudc sao cho béng qua day.
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‘ﬁ LUYENTAP |

1. Luyén tap cé nhan 2. Luyén tap cap doi

3. Luyén tap theo nhém «+ Tro chdi rén luyén ki ndng véan déng
vd phdn xa

Trd chdi “Tung béng vdo cdu mdén”

1. Hinh ndio dudi day thé€ hién déng tdc tung béng béng bdng maét tay?

&
II )
Hinh 1

2. Em thuc hién déng tdc tung bdng bdng tay khi tham gia cdc trd choi
cung ban be.

Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
— Bi&t va thuyc hién dudc cdc déng tdc tung bdng tring dich.
—Tu chd, fich cuc, dodn k&t khi tham gia tép luyén va tré chai van déng

2. Kh3i déng

Cdang cd tay

3. Tré choi hé trd khdi déng

l.l:@— e

Tro chai “Lan bong qua Igi”

48



KIEN THOC M1 |

1. Tai ché tung béng béing hai tay trang dich

&

.‘é;

TTCB: Pling tu nhién. hai tay Thiyic hién tung béng béng
cdm boéng phia frudc bdang hai tay sao cho béng rai
tring dich

2. Tai chd tung béng bdng mét tay tring dich

o "
o b S
‘,,
TTCB: bdng chén trudc - chdn sau, Thuic hién tung béng béng
hai tay c¢dm boéng phia truéec bdng mét tay sao cho béng

rdi trdng dich

LUYEN TAP

1. Luyén tép c¢é nhén 2. Luyén tap cap déi

49



3. Luyén tap theo nhém

2. Em cling cdc ban tdp luyén thudng xuyén d€ cé th€ tung bdng
trdng dich chinh xdc hon.

50
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Bi&t va thuc hién dudgc cdc bditdp phéi hdp tung va bdt bédng vdi ban
cung tdp.

— Podn ké&t, gilip d& nhau khi thuc hién cdc bdi tdp va tré chaoi vén déng.

2. Kh3i déng

Cdng cd tay
3. Trd choi hé trg khdi déng

I i(i;

Tro chdai * Tung bong qua vach”
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TTCB: Bdng hai chén Dung stc cda haitay tung  Khi bong rai xudng.
réng bdang vai, gid béng tu dudilén cao trudc  dung hai tay batbong
béng bdng hai tay mdt, mat nhin theo béng

2. Tung béng bdng mét tay, bdt béng hai tay

&2

4
—- x.\)@ —
TTCB: Bung chén Dung stc tay thudn tung Khi bong rai xudng.
frudc - chan sau, gid bong tuU dudi |én cao trudc dung hai tay bat béng
béng bdng hai tay mdt, mdat nhin theo bong

3. Tung, bt béng theo nhém hai ngudi

TTCB: Hai ban ding déi dién nhau Ban ¢ bong thyc hién fung bong
(chan frudc - ché@n sau hodc hai chén (bang mét tay hodc hai tay) vé

réng bang vai). Mét ban gid béng Trq’c‘jc, ban dbi dién dua hai tay ra
bdng hai tay ngang nguc. ban con Iqi bdat bong. sau doé fung Iqi cho ban

dung tu nhién chudn bi b&t béng

52



4. Tung, bét béng theo nhém ba ngudi tré 1én

TTCB: Nhédm cdé ba ban didng theo hinh tam gidc. bén ban ddng theo
hinh vuéng hodc cé nhiéu hon thi ddng theo vong fron. M&i nhdm ¢cé maét
qud béng. mdét ban cdm bdéng bdng hai tay.

Pong tdc: Ban cé bdng thuc hién tung béng (bdng mét tay hodc hai tay)
cho mét ban trong nhém. Ngudi nhdn bédng bdt béng bdng hai tay. sau dé
hudng vé phia ban khdc, tung béng cho ban dé. Cdc ban con Iqi ludn nhin
theo bédng va sdn sang bdat béng.

2. Luyén tap cap doi
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3. Luyén tap theo nhém

Trd chdi “ Chuyén béng vé nha”

1. Hai ban dudi day dang thyc hién déng tdc ndo?

2. Em cling cdc ban thudng xuyén tdp luyén tung. bdt béng qua lqi dé
tdng cudng suic khoé.
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cHi pi: THE DUC NHIP DIEU

Z KR

1. Muc tiéu, yéu céu cén dat
— Bi&t vd1 thuc hién dudc cdc budc di chuyén cd bdn véi nhac.

— Cham chitap luyén. bi&t gilip d& ban sla sai.

2. Khdi déng

Bdi khdi déng vdi nhac

3.Trd choi hé tro khdi déng

Tré chai “Tiép co”
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1. Giadm chan tai ché ké&t hop vé tay

e =
4
TTCB: bdng U nhién, Nhip 1: Gidm Nhip 2: Gidm
hai ban tay khép sat chdn trdi, vé hai chdn phdi, vé hai
nhau trudc nguc tay vao nhau | tay vao nhau

Nhip 3 dén nhip 8 Ian lugt Iap lai déng tdc gidng nhip 1, 2.

2. Di chuyén ngang két hgp vi dao tay

TTCB: Bung Nhip 1: Budc Nhip 2: Khép Nhip 3: Nhu Nhip 4: Nhu
tJ nhién, hai chdn trdi sang chdn phdi nhip 1 nhip 2
tay co, cdc ngang rong vao chdén trdi
ngén tay bang vai, V& TTCB
dat cham hai tay dang
mom vai ngang. ban
tay ngdia

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chdn phdi sang ngang.

57



3. Di chuyén tién - lui k&t hop vii dao tay

TTCB: Puing Nhip 1: Budc  Nhip 2; Budc Nhip 3: Thyc | Nhip 4: Budc
t/nhién, hai ~ chan tréilén, chan phdilén, hiéntuong @~ c€han phai
tay khoanh hai cdng tay  hai cdng tay 1i€p 1y nhip 1 len ve TTICB
vudng goc xoay tron tuc xoay tron

truéc nguc, guanh nhau

ban tay ndm

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhijp 5 budc lui
vé sau bang chan phdi.

4. Budc chi V két hop vi dao tay

1]
¥ i
P 9

f e

TTICB: bungty  Nhip 1: Bu6c  Nhip 2: Budc Nhip 3: Budc Nhip 4: Bu&c
nhién.haitay @ ché&ch chédn chéch chdn IGi chdn trdi Idi chdn
cham nhau frdira frudc,  phdira frudc vévitricd.vd phdivé
trudc nguc ddéng thdi thdnh tu thé hai  haiban tay TTCB, v& hai

dua tay trdi chéan réng bdng ban tay

ché&ch ra vai, déng thdi

frudc, ban dua tay phai

tay sdp chéch ra trudc,

ban tay sép

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




2. Luyén tap cap doéi 3. Luyén tap theo nhém

« Troé chdi van déng bé rg
Thuc hién theo cdc hiéu Iénh ma gido vién dua ra.

Troé chai “Ra khaoi”

CLL| vanowe -

1. Hinh dudi ddy thé€ hién déng tdc ndo?

2. Em hdy thudng xuyén tdp luyén cdc budc di chuyén cd bdn k&t hop
vdi nhac & nhd hodc cdng vién dé ndng cao suc khoé.
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1. Muc tiéu, yéu cu can dat
- Biét va thuc hién dudgc cdc déng tdc bdt nhdy co bdn k&t hgp vdi nhac.
— Nang cao tinh thdn ty gidc. tinh thdn tap thé, tich cuc vd ndng déng
frong tdp luyén.

2. Khdi déng

(0]
0

10 11 12
Bai khdi déng vdi nhac

3.Trd choi hé trd khdi déng

Trd chai *Nhady dung. nhdy nhanh”
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1. Bat nhdy co tiing chén ra truée

ic:__“‘ . _f?‘_ g ZEaEs @
- ‘ &
e = il
- p - n
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TTCB: BUng Nhip 1: B&t Nhip 2: Bat Nhip 3: Nhu Nhip 4: Bat
tu nhién, hai nhdy nang nhdy vé TTCB nhip 1 nhung  nhdy vé TICB
tay dang dui trdi 1én d&i chan
ngang. ban cao, mui
tay s@p chén dudi,
hai tay co
ngang nNguc

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

2. Bat nhdy co tiing chén ra sau

TTCB: bdng Nhip 1: B&t Nhip 2: Bat Nhip 3: Nhu Nhip 4: Bat
U nhién, hai nhdy co nhdy vé nhip 1nhung  nhdy vé
tay cham chén trdi ra TTICB, vo déi chan TTICB, v& hai
nhau frudc sau, hai tay hai bdan tay bdn tay
ngyc M3, khuyu

tay vudng

goc. ban

tay ndm

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.
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1. Luyén té@p cd nhén 2. Luyéntédp cap ddéi 3. Luyén tap theo nhém

Tro choi “Madi nha chung”

1. Hai hinh dudi ddy dang thé hién déng tdc ndo?

Hinh 1 Hinh 2

2. Em hdy tdp luyén cdc déng tdc bdt nhdy véi nhac dé€ gidp ddi chén
dudc khoé manh.
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat

- Biét va thuc hién dudc cdc déng tdc bat nhdy dd thdp chdn cdc hudng
vdi nhac.

— Cé vy thuc ki ludt, dodn ké&t, hd 1rg 1dn nhau trong tap luyén.

2. Kh3i déng

Bai khdi déng véi nhac
3. Tré choi hé trd khéi déng

Trd choi *Chuyén bong theo nhac”
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1. Bat nhd@y da thdp chan ra triéce

TICB: Bung fy  Nhip 1:Bat - 'Nhjp 2: Nhip 3: Nhu
nhién, haitay =~ NhAy.dongthdi  B&tnhdy nhip 1 nhung
chénghéng  da thdp chdn vé TICB d&i chén

trdi ra trudc,
mudi chén dudi |

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

2. Bat nhdy da thép chén sang ngang

64

TTCB: Bung tu Nhip 1: Bat Nhip 2: Nhip 3: Nhu
nhién, hai tay nhdy. déng Bat nhdy nhip 1 nhung
chéng hong thai da thép vé TTCB déi chdn

chan frdi sang

ngang, mui

chéan dudi

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

B&t nhdy

B&t nhdy



ﬁ'ﬁ LUYEN TAP |

1. Luyén tadp cd nhéan 2. Luyén tap cap doi 3. Luyén tap theo nhém

Tro chdi “Bat nhay tiép suc”

1. Hinh ndo dudi dday thé hién dung dong tdc bat nhdy dd thdp chdn trdi
sang hgang?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em thudng xuyén tép luyén bdi tdp bat nhdy dd thdp chén cdc hudng
dé tding cudng su khéo léo va sic manh cho di chdn.
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1. Muc tiéu, yéu cdu can dat
- Bi&t va thuc hién dugc cdec déng tde bdt nhdy tdch — chum chan k&t hop
vdi nhac.

- Ty gidc, fich cuyc va nang déng frong tap luyén.

2. Khdi déng

Bdi khdi déng vdi nhac

3.Tré chai hé trd khdi déng

Trd chdi “Bung. ngdi, vé tay”
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1. Bat nhdy téch hai chén sang ngang

TTCB: Bung
tu nhién,
hai tay ep
sat thdn

Nhip 1: Bat nhay
tach hai chdn réng
hon vai, khuyu

gdi, hai tay dua ra
frudc. ban tay sép

Nhip 2:
B&t nhay
vé TTCB

Nhip 3: Nhu nhip Nhip 4:

1 nhung dua hai Bat nhay
tay dang ngang. Vvé TICB
ban tay s@p

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

2. Bat nhdy téch hai chan truéc - sau

TICB: Bung tu
nhién, hai tay
ddat trén dui,
bdn tay ndm

Nhip 1: B&t nhdy
chén trdi ra fruéc
(khuyu gé&i),
chdn phdi ra sau
(thdng géi. kiéng
got). hai tay dua
ra frudc, Ién cao,
ban tay nam

Nhip 2:

Bat nhdy

vé TTICB

Nhip 3: Nhu Nhip 4:
nhip 1 nhung Bd&t nhdy
d8i chdn phai vé TICB
ra trudc, chdn

trdi ra sau

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.
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LUYEN TAP

1. Luyén tap ca nhédn 2. Luyén tap cap déi 3. Luyén tap theo nhém

A A

« Trd chdi van déng bé trg

Trd choi “ Chuyén nhanh, nhdy nhanh”

1. Hinh dudi day dang thé hién déng tdc ndo?

2. Em thuyc hién déng tdc bat nhdy tdch - chum chdn khi tham gia cdc
frd chgi cung ban be.
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cHU pi: BONG DA

1. Muc tiéu, yéu cdu cén dat
~Bi&t va thuc hién dudc cdc baitdp di chuyén khéng béng.

- Cé vy thic kiluat, dodn k&t va tinh thdn tap the.

2. Khdi déng

Trd chai “Bdp tay theo sé&”



TTCB: Bing thdng tu nhién.

Péng tdc: Khi cé hiéu I&énh. khuyu géi. hai tay dua ra sau Idy dd. sau dé
bdat nhdy I1&n cao. ban chdn dudi thdng. hai tay hudng thdng [&n cao, mdét
nhin theo tay. Khi rdi xuéng cham dét bdng nda trudc clia hai ban chén,
khuyu gdi.

2. Di chuyén vé triéc két hop dé chan

ne:x.

TTCB: Budng chdn trudc — chdn sau, thdn ngudi hai ngd vé truéc. hai tay
budng Ty nhién.

Poéng tdc: TU vach xudt phdt, thuc hién di chuyén vé trudc, ddng thdi
dd chan cao k&t hgp tay cing bén dua vé trudc theo hudng chan. Lan lugt
thay d8i chd&n dd cho dén hét qudng dudng quy dinh.

3. Di chuyén theo huéng chi dinh

D= — = >
TTCB: BPUng chdn trudc — chdn sau, than ngudi hoi ngd vé trudc, hai tay
budng Ty nhién.
Péng tdc: Khi cé hiéu 1énh, di chuyén theo hudéng chi dinh.
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ff LUYEN TAP

1. Luyén ta@p cé& nhén 2. Luyén tap cap doi

3. Luyén tap theo nhém

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em thuc hién cdc bai tdp di chuyén khéng bdéng thudng xuyén dé
ndng cao sdc khoé.
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1. Muc tiéu, yéu céu céan dat
— Bi&t va thuc hién dudc cdc badi tdp tai chd vé&i bdng.

- Tu gidc. gilp dd 1&n nhau trong tdp luyén.

2. Khdi déng

3. Trd choi hé #rg khéi dén

Tro chaoi "Cham bong nhanh”
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TTCB: BuUng hai chdn réng
bdng vai, hai tay cadm béng
dua 1én cao ra sau déu

2. Tai ché tap ddo chan

=2
TICB: BUng hai chdan réng
bang vai, hai fay budng tu
nhién, mat nhin xuéng béng
3. Péi chan ti€p xtc béng
s

TICB: bung try trén mot chdn, chdn
conlqi ddt ban chdn |én bong

Dung luc clda hai tay ném
boéng qua ddu tu sau ra ruéc

Bungtru trénmoétchan, st dung
chénconlagiduaratruécvong
guanhboéng, sau dé d&i chén

DP&i chdn fry, chén con Iqi
ddt ban chdn lén bong
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LUYENTAP

2. Luyén t@p cap doéi

| I n’ .... : ) A :
£l e ke
Loe

Trd choi “Goi tén bdt bong”

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em thudng xuyén tap luyén cdc bditdp tqi chd v8i béng cling gia dinh
hodc ban bé.
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MG PAU

1. Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc cdc baditdp dd bdng di ddng.
— Tich cuc. ty gidc frong tdp luyén va hoat déng tdp thé.

2. Kh3idéng

Sangica

Trd chaoi “Chuyén béng phdi hop”
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TTCB: bung chdan frudc - chdn
sau, hai tay buéng tu nhién, mat
nhin vé fruéc quan sat béng

2. Di chuyén dd béng di déng
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TTCB

-« - ) 438

)

TTCB: Bung chdn trudc — chdén sau,
hai tay buéng ty nhién, mat nhin vé

trudc quan satbong

3. Tai ché dd béng di déng vdo cau mén

TTCB: bung chdn truéc — chdn sau,
hai tay budng tu nhién, mat nhin vé

trudc quan sat boéng

76

Khi béng Ian dén gdn,
chén sau thuc hién da
béng vé trudc

T4 vach xudt phat, di chuyén
dén vi tri bong dang Idn va
thuc hién dda boéng vé trudc

Khi béng I&n dén gdn, chén sau
thyc hién dd béng véo cdu moén



LUYEN TAP

1. Luyén taGp cé nhén 2. Luyén tap cap doéi

1. K& t&n cdc déng tdc dd bédng md em dd dudce hoc.
2. Em thudng xuyén tép cdc bditdp dd bdng d€ cé déi chdn khoé manh.
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1. Muc tiéu, yéu cdu céan dat
— Bi&'t va thuc hién dudgc cdc bai tdp ddn béng ddi hudng.

— Cé y thuc ki lugt. dodan ké&t, hd trg Idn nhau trong tdp luyén.

2. Kh3i déng

cdang co

3. Tré choi hé trg khéi déng

Hodng Anh
Trd chdi “Hoang Anh - Hoang Yén”
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TTCB: BXing chdn frude - chdn sau, thdn ngudi hoi ngd vé trudc, hai tay
budng tu nhién, mat nhin xuéng béng.

1. Dan béng chdm - déi huéng theo hiéu Iénh ”

P
72 il
! Jeise Al

TCE

TU vach xudt phdt, ddn béng chém thdng vé trudc. Khi cd hiéu lénh,
ddi hudng ddn bdng theo hudng chi dinh.

2. Dan béng theo dudng gdp khic

T vach xudt phdt, ddn bdng chdm dén cde vat chudn thi chuyén hudng,
ludn phién chuyén hudng phdi - trdi cho dé&n dich.

3. Dan béng vong vat chudn va da béng vao cdu mén

TU vach xudt phdt, ddn bédng vong vat chudn va quay vé vj tri xudt phdt,
dd bédng vao cdu mén.
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LUYEN TAP

£f TN

1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén tdp cdp doi

Trd chdi “San bong”

LLCH vinowe

1. Em thuc hién mét s& déng tdec ddn bédng do ban khdc chi dinh.
2. Em s dung cdc bdi tdp ddn bdng dé€ cling cdc ban vui chdi.



Bang giai thich thuat ngu

THUAT NGU GIAI THICH THUAT NGU’ TRANG
B&t E)Ac.)ng? tc:c. nc:rln Ic:?:, gitt lai, tiép nhan 51, 52, 53, 54
vat tir noi khac dén.
Mét vat thé cd dinh hodc di ddéng
e nédm trong khu vuc di chuyén va | 36,37, 38, 39,
9 ngal V¢ can trd qud trinh di chuyén cla 40, 41

co thé t&i dich.

DPéng téc dua co thé hodc mét dé vat

41,56, 57, 58, 59,

Di chuyé
PENUYEN 1 ¢ vi tri hién tai téi mét vi tri khdc. 69, 70, 71, 76
Poéng tdc dung chéan tdc dong vdo
Pa béng qud béng dé dua bong téi vi tri khdc | 75, 76,77, 79
theo mong muén clia bén than.
Pong tdc budc di duoc thuc hién
Pi déu theo quy dinh chung vé nhip diéu do 21, 22,23
ngudi chi huy diéu khién.
Gép khiic E)u’c')'ng\gé‘irrj nhié‘;Li dogtjl thdng ké ti€p -
nhau va khéng thang hang.
Pong tdc dung strc cla cdnh tay lam (42, 43, 44, 45, 46,
Tung cho vét dang cdm trén tay di chuyén | 47, 48, 49, 50, 51,
dén moét vi tri nhat dinh. 52 53 .54
Vii dao tay Cdc dong tdc cla tay két hop véinhac. 57,58
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