


LUU QUANG HIEP (Téng Chu bién)
NGUYEN HUU HUNG (Chu bién)
NGUYEN THANH LONG — PHAM DBUC TOAN — VU TH| MAI PHUONG

(Sach da dugce Bo frudng B Gido duc va Dao fao
phé duyét st dung trong co s gido duc phé théng
tai Quyét dinh s6 438/QP-BGDOT ngdy 28/01/2022)

NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM



Tap luyén ndi dung bdi hoc da dugc trang bi, on luyén, tham gia
trd choi van doéng va phat trién thé luc.

e

. Tro choivan dong bd tro ndi dung badi hoc,
o chdi 150G cudng van dong, tao khdng khi thi dua

va tich cuc trong luyén tap.
9 ) VAN DUNG

Cung ¢cb ndi dung dé hoc qua cdc bdi tép, van dung bdi hoc
vdo thuc tién.

e
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Mot s6 ki hiéu dung trong sdch

----- >  Dudng di chuyén clia dung cu

———>  Dudng di chuyén cua co thé
— Thd tu thyc hién cd déng, déng tac

Cdc em hdy gid gin cdn than cuén sdch ndy,
khéng viét, vé hodc t6 mau védo cdc trang séch.




LOIINOIDAU;

Cdac em hoc sinh yéu quy!

Sach gido khoa Gido duc thé chét 3 dudc bién soan véi muc dich
gilp cAc em biét cach chdm sdc stc khoé, rén luyén thén thé;
biét van dung nhang ki€n thic, ki ndng dd hoc vdo cudc séng
h&ng ngdy va tao ngudn cdm hing tich cuc dé hoc tép 16t cAc
mon hoc khdc.

Noi dung cudn sach gém ba phdn co bdn:
» Kién thic chung: Nhing yé&u t6 madi trudng tu nhién cé Ioi
va c¢b hai trong 1ap luyén.
» Van déng co bdn, gbm ba chu dé: Doi hinh déi ngu;
Bai tap thé duc; Tu thé va ki ndng van dong co ban.
> Thé thao tu chon, gdm hai chll dé: Bong dé va Bong ré.
Séch gido khoa Gido duc thé chét 3 s& ddng hdnh cling cdc em
trong sudt ndm hoc ndy. Sach ciing véi thdy, cé gido sé gidp cac
em thuc hién t6t cdc ndi dung gido duc thé chdt, ddp Ung cdc
yéu cAu can dat md chuong tfinh mén hoc da dé ra.
Chlc cdc em ludn tich cuc hoc tap, rén luyén va trdi nghiém dé
cd cudc séng vui, khoé maéi ngay!
CAC TAC GIA
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NHUNG YEU TO MOI TRUOGNG TU NHIEN CO LGOI VA CO HAI
TRONG TAP LUYEN

o NHUNG YEU T6 MOI TRUONG TU NHIEN CO LOI TRONG TAP LUYEN

e Khéng khi frong Iéinh

Tap luyén frong diéu kieén maoi truéng S
khéng khi trong Idnh, mat mé gilp § ;
cung cdp nhiéu 6-xi cho co thé va
tang hiéu qud van doéng.

¢ Anh ndng mdt trdi

Tap luyén dudi dnh ndng phu hop
gilp co thé téng hop vi-ta-min D
tu nhién, tang sic dé khang va
ndng cao suc khoé.

e Ngudn nuéc sach

Tép luyén trong mébi trudng nudc
sach gidp rén luyén thé luc, t6t cho
hé hdp va tim mach, gidp co thé
thu gi@n, héi phuc.

Tap luyén thé duc thé thao trong diéu kién mai trudng tu nhién cé Igi
dé nang cao suc khoé.

S



9 NHUNG YEU TO MOI TRUONG TU NHIEN CO HAI TRONG TAP LUYEN

e Diéu kién thdi tiét xau *
-
— Tap luyén trong diéu kién thai tiét ndng S
néng. co thé s& dé bi mat nudc, dén - X
dén hién tugng say ndng, say néng.... &

- Tap luyén trong diéu kién madi trudng
nhiét dé thap (qud lanh), co thé dé bi
nhiém lanh, gdp chdn thuong va gidm
khd ndng vén dong.

-Tép luyén frong mdi fruéng mua,
gié manh, dnh hudng dén khd ndng
quan sat, phdi hop van déng va
stc khoé cla co thé. -

e Khéng khi bi 6 nhiém

Tap luyén tfrong mai tfruéng khéng khi
bi & nhiém do khdi, bui, khi thdii,... s& anh
hudng khoéng 16t dén qud trinh hd hdp
clia co thé.

Khéng tép luyén thé duc thé thao trong diéu kién méi trudng tu nhién
c6 hai dé trdnh nhiing anh hudng xdu t6i stc khoé.




BIEN:DO1'DOI/HINH TU/MOT VONGTRON
THANH HAI, BAVONGTRON VANGUOCLAI

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

o Biétkhaulénh vathuc hién dugc déng tac bién déi déihinh
ta mdt vong tron thanh hai, ba vong tron va nguagc |ai;
tu stia sai déng tac théng qua nghe, quan sat va tdp luyén.

« Nghiém tUc, tich cuc va dodn két trong tdp luyén.

-

"Kéa dan co

bé trg :
khéi déng

|




Bién déi doi hinh tr mét vong trén
thanh hai vong trén va nguoc lai
> Bién déi déi hinh tir mét vong ron
thanh hai vong irén
o Chudn bi: D& hinh mot vong tron.
e Diémsd:Theo1-2,1-2,.
Doéng tac: Lan lugt 1 ban A

quay mdt qua trai, hé to s clia
minh theo thatu 1-2,1-2,...rdi

. Khau lenh "

N ) KIEN THOC M| ( Bon A lam chudn, theo .\""'1
" 42 1-2..Biemsely

 Khéulenh:

quay mdat vé tu thé ban dcuu . _
Ban cudi cung hdé to sé cua \Th"”h hg'd‘:?g tron... vlv

minh va hé "HEt!",

¢ DONg tac bién déi:
Dong téc: S8 1 lam chudn;
sO 2 budc chan phdi IGi mot
budc chéch sang phdi vé sau

s& 1, sau dé thu chan trdi xudng
thanh tu thé ding nghiém.




> Bién doéi déi hinh fur hai vong tron |

iré vé mét vong trén

Dong téc: S8 1 ldm chudn;
s& 2 budc chén trdi 1én mot
budc chéch sang trdi vé vij tri
cd, sau do thu chén phdi Ién
thanh tu thé ding nghiém.

/~ Khdu lénh:
" V@ vj tri cli... Buéc! /



Bién ddi doi hinh t&r mét vong trén
thanh ba vong tréon va nguoc lai

Bién déi doi hinh tir méf vong tron
thanh ba véng fron

Chudn bi: Doi hinh mét vong trdn.
Piémsd: Theo1-2-3,1-2-3,...

Dong tac: Lan lugt 1 ban A quay
mat qua trdi, hd to s& cla minh
theothituy1-2-3,1-2-3,... 10
quay mat vé tu thé ban ddu. Ban
cudi cing hd to s6 cla minh va
ho "Hét!",

Pong téc bién doi:

Pong téc: S8 2 1am chudn; s6 1
budc chan trédi mdt budc chéch
sang 1rdi lén trudc sé 2, dong thoi
$6 3 budc chan phdi IUi mét bude
chéch sang phadi vé sau sb 2. Sau
dd, s6 1va sé 3 thu chan con lai vé
tu thé ddng nghiém.

~ Khédulénh:
/ BanAlam chudn,
'-.,1\:heo =2 =3 1—2=5.}

. Diémss!
oLl \

| Khulenh:
| Thanh ba vong tron... J'

N@Buce,




» Bién déi déi hinh tir ba vong ron tré vé mét vong trén

o Dong ftéc: 88 2 1am chudn; s6 1 budc chdn phdi IGi mot
budc chéch sang phdi, dong thdi s6 3 budc chan trdi

||||||

s6 3 thu chdn con lai vé tu thé ding nghiém.

N [

|  Khéulgnh:
. Vévitric... Budc!




Trd choi ren luyén ddi hinh ddi ngu
Tro choi: 'Két ban'"

Khdu lénh:

Thanh hai vong tron... Bugc!

@ Khéu lénh:

Thanh ba vong tron... Budc!




BIEN 901:D01 HINH TUIHANG DOC

THANH MOT HANGINGANG VANGUOCLAI

(\/) Muc tiéu, yéu cau can dat

» Bi&t khau lénh va thuc hién dugc dong tac bién déi ddi hinh
td hdng doc thanh mét hang ngang va ngugoc lai; tu sua
sai déng tac théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

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

-

Tré choi
51 :M Lan theo
khdidéng - | - -




> ) KiEN THUC M6

Bién déi déi hinh tr mét hang doc
thanh mét hang ngang va nguoc lai

- " Khéu Iénh:q-%
> Bién doi doi hinh tu / Thanh mét hang ngang di

méf hang doc thanh % (chay) thudng... Budc (Chgy)f!/:‘
moéf hang ngang I~

e Chudn bi: Ddi hinh mot
hang doc.

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

" Khdulénh:

/" Thanh mét hang doc
di (chay) thudng...
- Budc (Chay)!

> Bién doi déi hinh tir '
mét hang ngang iré vé
moét hang doc

e Dong téc: Bat dbu tu
hoc sinh ddu hang 1an
lugt di (chay) thudng.
dén vj tri clia chi huy
dung lai tao thanh mot
hdng doc.



Bién déi déi hinh ti hai (ba, bén,...)
hang doc thanh mét hang ngang
va nguoc lai

> Bién déi déi hinh 1 hai
(ba, bén,...) hdng doc

thanh mét hang ngang Khéu génh -
/" Thanh mét hang ngang di |

2 Chudn'bi: Doi hinh hai  (chay) thudng... Budc (Chay)!
(ba. bdn....) hdng doc.

o Dong tac: B&t ddu tu \
hoc sinh ddu hang
cla hdang doc 1 1an
lugt di (chay) thudng,
dén vi tri cha chi huy
ding lai tao thdnh
m&t hang ngang. t

< Khéulgnh: >\

> Bién doi déi hinh krmét hdng "
ngang 1ré vé hai (ba, bén,...) / Thanh hai (ba, bén,..)
. hangdocdi(chay) |

hang doc thugng... Budc (Chay)!

e Do6ng tac: Bt dau tu
hoc sinh ddu hang cla
hang ngang Ian luot di
(chay) thudng, dén vi
ti cda chi huy ding
lai tao thanh hai (ba,
bdn....) hdng doc.
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Tro chaoi rén luyén déi hinh d
Tro choi: "Tap hop doéi hinh"

Luyén té&p nhdém
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4 ) VAN DUNG

Khdu Iénh ndo dudi déy phd hop vdi hinh? Em ciing cdc ban thuc hién
dong tac theo hinh.

@ Khau lénh:

Thanh mot hang ngang di (chay)
thudng... Buéc (Chay)!

@ Khdu lénh:

Thanh hai (ba, bén,...) hang doc
di (chay) thudng... Budc (Chay)!

Em clng cdc ban van dung bién déi déi hinh t0 hang doc thanh
h&ng ngang va ngugc Igi trong moét sé& hoat déng ngodi trdi.




W DAN/HANG VA DON HANGTHEO KHOI

(\/) Muc tiéu, yéu cau can dat

o Bi&t khdu Iénh va thuc hién dugc doéng tdc dan hang va
dén hang theo khéi; tu stia sai déng tac théng qua nghe,
quan sat va tép luyén.

-y

« Nghiém tdc, tich cuc va dodn két trong t&p luyén.

Tro choi
bé tro Bit m&t
khdidéong - -




9 ) KIEN THOC M6

b Lam quen ddi hinh khéi vudng vé khdi chir nhét

Quy uéc déi hinh khéi vudng, khdi char nhéit

e DOi hinh kh&i vudng:
Bao gém it nhat 4 ngudi,
ding ¢ 4 goéc, cd cuy i
vad dan cdéch bdng
nhau, dugc gdn véi tén
goiladdihinh2x2 @ x3,
4 x 4,.), sao cho hang
ngang va hdng doc cbé
$6 ngudi bang nhau.

_

e Do&i hinh khdl chd nhat: |
Bao gém it nhat 6 ngudi,
ddng theo ddi hinh 2 hdng
doc hodc 2 hdng ngang,
cé cyliva dén cach bdng
nhau, dugc gdn véi tén
goi I& ddi hinh 2 x 3 hodc
Ix2@2x4,3x4,.), sqo0
cho hang ngang va hang
doc cé s& ngudi khong
bdng nhau.




B Dén héing va dén héing theo khdi

> Dan hang theo khéi
e Chuén bij: Ddi hinh khéi

20

vudng (khéi chi nhat),
bbéng tac:

Budc 1: Ban Aldm chudn
hoé "Co!" rdi gio tay phdi
lén cao, sau dé budng
tay xudéng, tay trdi dang
ngang cung cdac ban
dan hdng; tiép theo
quay phdi, tay phdi dang
ngang cung cdc ban
ddn hang.

Budc 2: Sau khdu lénh
"Théil", hoc sinh bo tay
xudng, déng théi quay
vé hudng chi huy va tré
vé tu thé ding nghiém.

, "~ Khéu lénh:n .y
/Ban A lam chudn, cy li va dén
“.cach mét sai tay... Dan hang!

L Thail



» Dén hang theo khéi

o Chudn bi: DI hinh khéi vudng
(kh&i cht nhét) da dan hang.

e DONngtac:
Budc 1: Ban A 1dm chudn ho
"Co!l" rdi gio tay phdi 1én cao,
sau dé budng tay xudng cung
cdc ban dén hang.
Budc 2: Sau khdu 1&énh 'Thail",
hoc sinh bo tay xudng, vé tu thé
ddng nghiém.

Khdu lénh: .
/Ban A lam chudn, cu li va
' dé@n cdch mét canh tay... /
. Dénhang!

/Khéu Ignh:
. Thail

21
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Trd chaol rén luyén dbi hinh d
Trd choi: "Khéi dodn két"

¢

>

VAN DUNG

hién déng tdc dén hang theo ddi hinh

thé

?

di vudng

n Hinh ndo dudi day
kho

Hinh 2

Hinh 1

22



1) Kndulénh ndo dudi day phi hop véi hinh?

@ Khdau lénh:

~ Ban Alam chudn, ey li va dén cach
‘mot canh tay... D6n hang!

@ Khau lénh: |

Ban A lam chudn, cy li va dan céach
© mdt sdi tay... Dan hang!

23



@ Muc tiéu, yéu cau can dat

o Bi&t khdu lIénh va thuc hién dugc déng téc di déu,
ding lai; tu sta sai déng téc thdng qua nghe, quan sat
va tGp luyén.

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

G |

b |

Trd choi

1 B8 Chim bay,
khdidong - ..
b |

24
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D Poéng tac di déu

e Chudn bi: Ding nghiém.

e Khdau lénh: Di déu... Budc!

¢ Dong tac: Thuc hién theo hai nhip.
Nhip 1: Budc chan trdi 1én truéc khodng 20 — 30 cm, cham dat (ddng
vao nhip 1); dédng thdi néng dui phai I1én, tay phdi danh thédng ra sau, tay
trdi gdp trudc nguc.
Nhip 2: Tiép theo nhip 1, buéc chén phdai Ién truéc khodng 20 — 30 cm,
cham dat (dung vdo nhip 2); déng thai nang dui trdi [én, tay trdi danh
th&ng ra sau, tay phdi gép frudc nguc.

Tu thé chuén bi

9 Poéng tac ding lai

e Khdu lénh: Bdng lai... Bing!
e DONng tac: Du lénh "DBUng
lai..." khi bdan chdan phai
cham déat, tiép tuc thuc
hién nhip 1. B&ng IEnh "Ddng!"
diing vdo nhip 2 ké tiép (bdn
chdan phdi cham dat), thuc
hién ti€p nhip 1 réi thu chan
phadi v& tu thé ding nghiém. . Dung lai...

25



T, B

a) Luyén tap cd nhan
- b) Luyén tap theo cdp :
“.C) Luyén t&p nhom

Trd choi rén luyén déi hinh ddi ngu
Iro choi: "Boan tau”

26




k=29 ) VAN DUNG

"I} Kndulénh ndo dusi day phi hop véi hinh?

= @ Khéau lénh:

Di déu... Buéc!

Khéau lénh:
Bing lai... Bldng!

Em clng cAc ban chia nhém dé tép luyén dong tac di déu,
dung lai.

27
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@ Muc tiéu, yéu cau can dat

e |

» Biét va thuc hién dugc déng tac vuon thd, déng tdc tay;
tu sta sai déng téc théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

» Tich cuyc, tfrung thuc va chdm chi frong t&p luyén.

Trd choi

bd fro D
khdidong = Lo ol ol




Tu thé€ chudn bi: 7 | TUtU hit vao, déng thdi "
-Dﬂng ngh|ém budc chdn trdi 1én Tru@q;
hai tay dua Ién cao chéch
cht V, Iéng bdn tay hudng

' vao nhau; mét nhin theo tay.

N L Y

TU 1 thé ra, déng théi thu
chan trdi vé tu thé ding hai
chan réng bang vai; hai tay
dan chéo phia trudc, déu cdi.

V& tu th& chudn bi,
thé ra.

TU 1 hit vdo, déng thdi budc chéan phai [én trudc;
hai tay dua 1én cao chéch chi V, Iong ban tay
hudng vao nhau; mat nhin theo tay.

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

29



9 béng tac tay

Tu th& chuén bi:
PUng nghiém. Chan trdi budc sang
ud ngang réong bdng vai;
hai tay dua ra trudce,
ipd long ban fay dp.

Hai tay dang
ngang, long bdn
tay dp.

Vé tu thé chudn bi.

Hai ban tay vé vao
nhau truéc nguc.

Nhijp 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.

30



b) Luyén tGp theo cdp

..'._C) Luyén tép nhdém

Trd choi bd ro khéo l1éo
Tré choi: "Ai lam dang nhat?”

4 "Thu‘c hién nhip 3 ctia déng téc
vuon thé... Bt dau!"

a) Luyén t&p cd nhan

3l



e
=2y | VAN DUNG

1) Hinh ndo dudi déy thé hién nhip 2 clia déng tac vuon thd?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3
B Hinh ndo dudi day thé hién nhip 3 cla dong tac tay? Em hay thuc

hién déng tac tay.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Em cuing gia dinh tép luyén cdc dong téc clia badi tép thé duc
dé nang cao suc khoé.

32



W DONGITAC CHANIVA DONGTACVAN MINH

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

» Biét va thuc hién duoc dong tac chén, déng tac van minh;
ty sta sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

-

e Tu gidc, trung thuc vé chdm chi trong tép luyén.

Tré choi
bd tro

Chuyén bdng theo
kh0| dong hang ngang

33



b bong tac chan

b 4
a
g 22 ..
Tu thé chudn bi: - Chan tréi dua sang ngang,
DUng nghiém. lén cao; hai tay dang ngang,
ldng ban tay Up.
" Ha chan trdi, khuyu goi;
hai tay dua ra trudc,

~ 1dng ban tay up.

Vé tu thé chudn b,

L
r

Pung thdng, déng thdi chdn phdi dua sang ngang,
lén cao; hai tay dang ngang, Iong ban tay Up.

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

34



9 Pong tac véan minh

Tu th& chudn bi:
bungnghiem._J »" (chan trai budc sang
ngang rdng bang vai;
. hai tay dang ngang,

ldng ban tay up.

hai ban tay vé vao
nhau truéc nguc.

Vé tu thé chudn bi.

VAan minh sang phdai, hai bdn tay
vO vao nhau trudc nguc.

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

hin 3 | Van minh sang trdi,

35



o) Luydn tap c& nhan -

- b) Luyén tdp theo cdp
f) -, ©) Luyén t&p nhém

Trd choi bd tro knéo 1éo
Tro choi: "Nhay 16 co theo 6"

&




Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Hinh ndo dudi day thé hién nhip 3 cta déng tac chan? Em hay
thuc hién déng tac chan.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Em tép thé duc budi séng cung gia dinh.

37
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(‘/) Muc tiéu, yéu cdu can dat
o Biét va thuc hién duoc déng tac lung — bung, dong téc
phaéi hop; tu stia sai déng tac théng qua nghe, quan sét va
t@p luyén.
» Tich cuc, tfrung thuc va chdm chi trong tdp luyén.

~

Tré_?choi
bo tro Lam theo
khdi dong hiéu lénh

-

38



Tu th€ chuén bi:
Bdng nghiém. Chén fréi budc Ién trudc,
hai tay gp khuyu truéc
I Ay nguc, Iéng ban tay Up:
<‘ hr;_)4/ . ddu ngua.

_— — : s
&

Thu chan trdi vé tu thé didng

hai chan rdng bdng vai,

cli gdp than, géi thdng;

hai ban tay ngang gdi;
“mdt nhin theo tay.

V& tu thé chudn bi.

Gap thén sGu hon, ngdn tay
vai xubng mui bdn chan.

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

39



9 Dong tdac phodi hop

D
b 4
Tu thé chuén bi: P
Ding nghiém. _ Nhip2 )

Chan fréi buéc 1én frude, | 4 R

" khuyu gdi; hai tay dua

a— lén cao chéch chl Vv,

4 16ng ban tay huéng véo

'nhau; mét nhin theo tay.

Thu chan trdi vé sat chan
p—— phai, gdi thdng; cli gép
3 | than: ngdn tay véi xudng
mUi ban chan; mat nhin
theo tay.

V& tu th& chudn bi.

Khuyu géi; hai tay dua
ra fruéce, Iong bdn tay
ap; mat nhin thdng.

Nhijp 5, 6, 7. 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.

40



b) Luyén tap theo cdp
. C) Luyén tép nhém -

Trd choi bé tro khéo 1éo
Tro choi: "Pi theo dudng thang"

D Luyén T(jp cd nhan (&

4



"3 ) VAN DUNG

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

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Em clng cdc ban tap luyén cdc déng tac cla bai tap thé duc
frong gid ra chai.

42



DONG TACNHAY.VA DONGTACDIEU HOA

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

» Biét va thuc hién duge déng tac nhay, dong téc diéu hod;
tu sta sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

-

o Tich cuc, frung thuc va chdm chi trong t&p luyén.

Xoay
cdac khép

Kéo dén co

Tré choi

S8 B Tha mai
khéidong
-
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Tu th€ chudin bi:
. I B&t nhdy tach hai chdn
DUng nghiém. - < N <
g9ng o réng bdng vai, déng thai
hai tay dang ngang,

- long bdn tay Up.

== -

Bat nhay hai chén chum,
déng thdi hai tay vo vao
nhau fruéc nguyc.

V& tu thé chudn bi.

Thuc hién nhu nhip 1.

Nhijp 5, 6, 7, 8 thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4.

L



9 Doéng tac dieéu hoa

Tu thé& chudn bi:
DuUng nghiém. o . .
Td tU hit vao, dong thaoi
7 chdén trdi budc sang
[/ ngang réng bdng vai;
‘ hai tay dua 1én cao
ché&ch ch V, Idng ban
tay hudéng vao nhau;
md&t nhin theo tay.

TU tU thé ra, dong
thai cui gdp than,
hai tay bt chéo
nhau phia truéc.

Vé tu thé chudn bi.

TU & hit vao, déng théi ding
thdng, hai tay dang ngang,
Idng ban tay Gp; mét nhin thdng.

Nhjp 5, 6, 7. 8 thuc hién nhunhjp 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.
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a) Luyén té@p cd nhén '
) Luyén tGp theo cQp
“. ©) Luyén t&p nhém

Trd choi bé ro khéo léo
Tro choi: "“Nhay 16 co qua vong"

>




Em cuing cdc ban tap luyén cdc dong tac cla bdi tap thé duc

tfrong gid ra chai.

e)
)
o)
a)

uj



TU/THE|VAYKI[NANG

VANIBONG)COJBAN/

DI CHUYEN VUOT CHUGNG NGAI VAT THAP.

@/ Muc tiéu, yéu cdu can dat

» Biét va thuc hién dugc dong téc di chuyén vuct chudng ngai
vat thdp; tu stia sai dong tac théng qua nghe, quan st
va tap luyén.

o Tu gidc, tich cuc va dodn két trong tap luyén.

Trochoi e AT
bé trg chd theo
khdidéng |

h |
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P

b Di chuyén vuct chudng ngai vét thdp véi dong tac budc tién

Pdng téc: Di thudng vé trudce, khi gdp chudng Két thic:

i ngai vat thdp thi budc qua, hai tay phdi hop VA tu thé

Ping tu nhién, m&t nhin dudng di; sau dé di thudng chudn bi.
tu nhién. vé dich.

D Di chuyén vugt chudng ngai vét thép véi déng tédc budc ngang

bong tac: Di thudng \}é“ trudce, khi g@;;) chudng Két thac:
i ngai vat thdp thi xoay ngudi budc ngang qua; Vé tu thé
Ping sau dé xoay ngudi theo hudng di chuyén di chudn b,

thudng vé dich, mét nhin dudng di.

2

a) Luyén tép c& nhdn ]
- b) Luyén t@p theo cdp
. ©) Luyén tdp nhdm

49



Trd choi bé trg ki ndng van déng va phan xa
Tro choi: "Vugt chudng ngai vat”

(=29 ) VAN DUNG

Hinh ndio dudi day thé hién diing dong téc di chuyén vugt chudng ngai
vat thap véi ddng tac budc tién? Em hay thuc hién ddéng téc ddng.

Hinh 1 Hinh 2

Em cung cdc ban chai trd vuot chudng ngai vat dé tang cudng
stc khoé va tang khd ndng phdi hop van déng.

S0



(\/} Muc tiéu, yéu cdu can dat

¢ Biét va thuc hién dugc déng téc di chuyén vuot chudng
ngai vat cao; tu stia sai dong tac théng qua nghe, quan sét
va tap luyén.

o Tu gidc, tich cuc va dodn két trong t&p luyén.

W) MO PAY

Khéi
dong
b |
Tro choi

bSts
khdidong =1




o2

Tu thé& chudn bi:
Dung tu nhién.

béng téc: Két thac:
Di thudng vé truéce, khi gdp chudng Vé tuthé
ngai vat cao thuc hién di vong qua, chudn bi.

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

) — ¥ | =

BY Di chuyén vugt nhidu chuéng ngai vt cao

Tu thé€ chudn bi:
Pung tu nhién.

béngtac: Két thic:
Di thudng vé trudc, khi gdp cdc Vé tu thé
chudng ngai vat cao 1an lugt di chudn bi.

vong qua, hai tay phdi hgp tu nhién,
md&t nhin dudng di; sau dé di thudng
vé dich.



a) Luyén tép cd nhdn
) Luyén tQp theo cdp
. ¢) Luyén tap nhém

Trd choi rén luyén ki ndng van déng va phdn xa
Tré chaoi: 'Lan bong bang tay vuot vat can”

53
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-3 N
>%9 | VAN DUNG

Hinh ndo dudi day thé hién déng téc di chuyén vuot nhiéu chudng
ngai vat cao? Em cb thé van dung déng tac ndy vao nhing tinh
hudng ndo trong thuc tién?




PHOIHOP DI CHUYEN VUGT QUA

CACCHUONG NGAIVAT KHAC NHAU

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

o Biét va thuc hién dugc dong tédc phdi hgp di chuyén vuot
qua cac chudng ngai vat khdc nhau; tu sua sai déng téc
théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

e Tugidc, tich cuc va dodn két trong tép luyén.

|

Khoi Xoay

déng cac khép
|

Tré choi

1 . Bat coc qua
khéidong - - -
-




b Phéi hop di chuyén vuot chudng ngai vat thép véi dong tac budc tién
va vuot chudng ngai vét cao

Tuthé chudnbi: |  Dong tac: Di thudng vé trudc, khi gdp | Két thic: |
DPung tu nhién. chudng ngai vat thdp thi budc qua, tiép | VA ty thé
tuc di thuong khi gdp chudng ngai vat: | chudn bi.
cao thyc hién di vong qua, hai tay phdi
hop tu nhién, mét nhin dudng di; sau dé
di thudng vé dich.
9 Phéi hop di chuyén vuct chudng ngai vat théip véi dong tac budc ngang
va vugt chuéng ngai vat cao

Tuth& chudn bi: = Pdng téc: Di thudng vé truéc, khi gép Két thic:
Ddng ty nhién., chudng ngai vat thdp thixoay ngudi budc Vé tu thé
ngang qua, réi xoay ngudi theo hudng di chudn bi.

chuyén tiép tuc di thudng khi gdip chudng
ngai vét cao thuc hién di vong qua, hai
tay phéi hop tu nhién, mét nhin dudng di;
sau doé di thusng vé dich.

o6



" ¥ ) LUYEN TAP

a) Luyén tép cd nhén
b) Luyén tGp theo cdp
c) Luyén tép nhém

Trd choi rén luyén ki nang van déng va phan xa
Trd choi: "Chuyén hang”




VAN DUNG

Hinh ndo dudi day thé hién ddng tdc phdi hop di chuyén vuot
chudng ngai vat thép véi dong tac budc tién va vuot chudng
ngai vat cao? Em cd thé van dung déng téc ndy vao nhing tinh
hudéng ndo trong thuc tién?

Hinh 1 Hinh 2

Em cung cdc ban van dung phdi hop di chuyén vuot qua cdc
chudng ngai vat kndc nhau trong mét s6 hoat déng ngodai khod.,
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TAICHO/TUNG VA BAT BONG HAI TAY.

®/ Muc tiéu, yéu cau can dat

» Biét va thuc hién dugc déng téc tai chd tung va bét béng
hai tay.
e Tugidc, fich cuc va trung thuc tfrong tdp luyén.

b |

Tré choi

%1 [- Chuyén béng
khéidong - -
|

59



) oo

o Tai chd fung vé bét béng thép tay

Tu thé chuéin bi:
Pung ty nhién,
hai tay cdm
bdng trudc bung.

bdéng.

Bong 1ae K&t thic:
Buéc 1:Haitay  Buéc 2:Khibéngroi | | Ve1uthe
tung béng lén | xudng ngang bung, chuan bi.
cao truéc mat, | dung hai tay

md&t nhin theo | bét béng.

_

9 Tai chd tung vé bét bong cao tay

60

Tu thé chudn bi:
bung tu nhién,
hai tay cdm béng
tfrudc bung.

= —
BpngiGe K&t thic:
Bubc 1:Haitay |Bude 2:Khibéngroi | | Veiuthe
tung bong Ién | xudng ngang nguc, chudn bi.
cao qua ddu, | dung haitay bat
md&t nhin theo  |bdng.

bdng.




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

Trd choi rén luyén ki ndng van dong va phdn xa
Trd choi: "Tung va bt béng tinh s6 I6n"

>

f\



Em hdy néu tén va thuc hién cdc déng tac tung véa bt béng
tfrong cdac hinh dudi day.




TAI CHO'TUNG BONG MOT, TAY.

VA BAT/BONG!HAITAY,

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

o Bi&t va thuc hién dugc dong tac tai ché tung bdng
mot tay va bat bdng hai tay.

o Tu gidc, tich cuc va dodn két trong t@p luyén.

|

cac khép

Tro choi

53 -3 S6 chdn, |

khéi déng
b |




Tu thé& chuédin bi:
bung tu nhién,
hai tay cdm
bdng trudc bung.

bong tac

Buéc 1: Chuyén
bdng vé mot tay,
tung bdéng I1én coo
trudc mat, mé&t nhin
theo bdong.

Budc 2: Khi bong roi
xuéng ngang bung,
ddng hai tay

bt bong.

= |

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

64

Tu th&€ chudn bi:
DUng tu nhién,
hai tay cdm bdng
frudc bung.

Poéng tac

Buéc 1: Chuyén
béng vé mbt tay,
tung bdng I1én cao
qua déu, mdét nhin
theo béng.

Buéc 2: Khi bong roi
xudng ngang nguc,
dung hai tay

bt béng.

Két thic:
Vé tuthé
chudn bi.

Két thic:
Vé tu thé
chudn bi.



a) Luyén tép cd nhén
b) Luyén t&p theo cdp
“©) Luyén téGp nhém

Trd choi rén luyén ki ndng van déng va phdn xa
Tro choi: "Plng trong vong tron tung va bdt béong”




n Hinh Ndo dudi day thé hién déng tac tai chd tung béng thdp

mét tay va bt béng hai tay?




DI CHUYEN TUNGVA BAT BONG HAI TAY.

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

|

s Bicf:f’r va thuc hién duge déng téc di chuyén tung va
bat bong hai tay.

o Tu gidc, tich cuc va dodn két trong tap luyén.

Tré choi
bé tro _
khdidong =l
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Tu thé& chudn bi:
Dung ty nhién,
hai tay cdm béng
fruéc bung.

D Di chuyén theo hudng thang, tung vé bét béong hai tay

—_—
Beng foc ] K&t thac:
Budc I: bitheo | Budc 2:Khibdng Vé tu thé
hudng thdng, hai |roi xuéng ngang chudn bi.

"rcuy tung bong l1én
cao theo hudng
di chuyén, mé&t
‘nhin theo béng.

nguc, dung hai
tay bét bong.

= =

9 Di chuyén ngang, tung vé bét bdng hai tay

Tu thé€ chudn bi:
bung tu nhién,
hai tay cdm béng
tfruéc bung.

68

bong tac Két thac:
Buéc 1: Di chuyén| Budc 2: Khi bong Ve tuthe
roi xudng ngang chudn b,

sang ngang, hai
tay tung bdng Ién
cao theo hudng
di chuyén, mat
nhin theo bdng.

nguc, dung hai
tay bét bong.



a) Luyén tdp cd nhan .
. b) Luyén tép theo cdp .:'

*. ¢) Luyén tép nhém

- -
. .
'''''''

Trd choi bd tro ki ndng van ddéng va phdn xa
Tré choi: "Chuyén bong tiép stc'




Hinh 1 Hinh 2

Em cUng cdc ban tdp luyén di chuyén tung va bét bong trong
gid ra chai.

) || | i




@ Muc tiéu, yéu céu céan dat

» Biét va thuc hién duge déng tac phdi hgp dén bdng va
dd bdng.
¢ Chdam chi, cht déng va dodan két trong tdp luyén.

-

Tro choi
bd trg

Chay theo
khdl L%} ndc thang

N
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) v

D Lam quen phdi hop dén bdng di chuyén theo huéng théng va da béng

Tu thé chudn bi:

Pong tac:
Bdng chdn trude - ' DN béng di chuyén theo hudng thdng.
chadn sau, bong dat ' dén vach gidi han thuc hién d& béng vé truée.
phia fruée.

=

9 Lam quen phdi hgp dén bdng di chuyén luén vét chudn vé da béng

Tu thé& chudn bi:

Pdng tac:
Duing chan trudc — D&n béng di chuyén luén qua véat chudn,
chdn sau, bong dat dén vach gidéi han thuc hién da bdng vé trudc.

phia trudc.



Trd choi van déng bé trg mén Bong dé
Trd choi: "Dan bong vé dich”

a) Luyén tép ca nhan

- b) Luyén tdp theo cdp
- ) Luyén tép nhém



...r.]\ i
>3 ) VAN DUNG

Em hdy néu tén va thuc hién déng tdc cua mdt tfrong hai hinh
dudi day.

Hinh 2

1) Em cung cdc ban choi ddn béng dé néing cao sdc khoé va
khd ndng van dong.
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@ Muc tiéu, yéu cau can dat

-
» Biét va thuc hién dugc déng tac phdi hop dé bdng
va dén boéng.

¢ Chdm chi, chi dong va dodn két frong tép luyén.

Kh6| Xouy
dong céc khép

Trd choi

b{:""‘? Pudng ndo
khdidong .. .-
. |

§




) oo
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D Ldm quen dd béng bdng bdn chén

Tu thé chudn bi:
PUng tu nhién,
hai tay c&m bdng
fruéc nguc.

Péng tac:

- Tha béng, déng thdi néng bdan chdn thudn

dd bdéng. Khi béng roi xuéng dat, thuc hién
git béng bang bdan chan.

B Lém quen phéi hop 48 béng béing dili vé déin béng

Tu th&€ chudn bi:
Dadng tu nhién,
hai tay cém béng
truéc nguc.

Poéng tac:

Thd béng, déng thdi nang dui chén thudin
dd béng. Khi bdng roi xudng dat, thuc hién
dan béng di chuyén vé truéce.



b Lam quen phdi hgp dd béng bdng bén chéan vé dén béng

Tu th& chudn bi:
Dung tu nhién,
hai tay cém béng
fruéc nguc.

Pong tac:

Thda bdng. déng thdi nding bén chéan thudn
dd bdng. Khi bdng roi xudng dat, thuc hién
dén béng di chuyén vé truéc.

5

a) Luyén tap cd nhan -

- b) Luyén tdp theo cdp ':.

.c) Luyén tép nhém

f\



>

78

Trd chaoi van déng bé trg mén Béng dé
Tré choi: "Bé va dan bong déi ngudi”




an dat

=

éucduc
én dugc dong téc phdi hop dé bdng va
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Trd choi
bd tro




Tu thé chudn bi: DPdng téc: Két thac:

DUng tu nhién, Tha béng, déng théi nang Dung tu nhién.
hai tay cdm béng dui chdn thudn dé béng. Khi
truéc nguc. ' bdng roi xuéng dat, thyc hién

- dd béng.

9 Lam quen phdi hop dé béng bdng bdn chan va da béng

— —
->
Tu th€ chudn bi: Pdng tdc: Két thac:
Dung tu nhién, Thd bdng, déng thdi ndng PUng tu nhién.
hai tay cém bdng bdan chdn thudn dd bdng. Khi
truéc nguc. bdng roi xuéng dat, thuc hién
dd bdong.
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a) Luyén tép cd nhdn
" b) Luyén tédp theo cdp
- ) Luyén tGp nhém '

Trd choi van doéng bé tro mén Bong da
ré choi: "B& va da béng qua dich”

>




Em hday néu tén va thuc hién dong tadc cua mot trong hai hinh
dudi day.

Hinh 1 Hinh 2




(«) Muc tiéu, yéu cau can dat
» Biét va thuc hién duoc dong téc phdi hop téng bdéng
va da bdéng.
» Chdm chi, chi dong va dodn két frong t&p luyén.

-

Trd choi

codill Nhay vuo sé
T sae] Whay vuoisong & .



€9) ornoons

D Lam quen phdéi hop tang béng bdng dui va da béng

Tu thé& chuén bi:
Pdng tu nhién,
hai tay cam bdng
truéc nguc.

Pong téc: Két thac:

Tha béng, déng thdi ndng dui chdn Dang tu nhién.
thudn téng boéng. Khi béng roi xuéng

dat, thuc hién dé bong.

9 Lam quen téing béng béng bdn chéan véa da béng

Tu th& chuédin bi:
Dlng tu nhién,
hai tay cém béng
frudc nguc.

84

DPadng tdc: Két thic:

Tha bdng, dong thdi nAng bdn chan
thudn tang béng. Khi béng roi xudng
dat, thyc hién dé béng.

Dadng tyu nhién.



a) Luyén tép cénhan

J: b)Luyéntap theo cp :
. ) Luyén tGp nhém

. -
--------

Trd choi van déng bd tro mén Bong dd
1ré choi: "Tang va da béng qua vach”




Hinh 2




Wﬂﬁﬁl}]@mm@ﬂ@ CHUYEN

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

e Biét va thuc hién dugc ddéng tdc phdi hop ddn bdng
di chuyén va dan (nhdi) béng tai ché.
¢ Tich cuc, chl dong va dodn két trong tép luyén.

-

Kéo dan co

G Ding lén,
-3 88 ngdi xuéng
khdidong =

b |




Lam quen ph&i hgp dan béng mét tay di chuyén vé truéc,
dén vach dan béng tai ché

s

Tu th&€ chuéin bi: " DPéngtac:

bing chdnfrudc -chdn | Dang tay thugn dén béng di chuyén vé
sau, gbi hoi khuyu, hai tay } truéc, dén vach dén béng tai chd. Sau doé,
cdm béng. tiép tuc thuc hién nhu truéce.

o ' ] -

Lam quen phéi hop dén béng déi tay di chuyén vé truéc,
dén vach dén béng tai ché

Tu thé chudn bi:

Pong tac:
Bing chan frude - chan Phé&i hop dén béng déi tay di chuyén vé
sau, goi hoi khuyu, hai fay trudc, dén vach dén béng tai chd. Sau doé,
cam béng. ti€p tuc thuc hién nhu truéce.



ap

tQp theo cd
hom

a) Luyén tép cd nhan

. b) Luyén
C) Luyén

ap
2N tap Nhé

on Béng 1o

bd trom

ong
Tré choi: "Dan bong tiép sac'

o~

O
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=
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=
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@ VAN DUNG

") Em hay néu fén va thuc hién dong téc trong hinh dudi day.
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VA CHUYEN BONG BANG HAI TAY TRUGC NGU'C

@/ Muc tiéu, yéu cau can dat

o Biét va thuc hién dugc dong tdc phdi hop dan bdng
di chuyén va chuyén béng bang hai tay fruéc nguc.

-

» Tich cuc, chd dong va dodn két trong tap luyén.

Trd choi |
Dan béng
tai chd




92

Tu thé€ chuan bi: DPéng tac: Két thic:

DUng chén trudc - Hai tay dua béng tt dudi lén Hai tay dudi thang,
chan sau, géi hoi frén, khi dén ngang nguc thuc | hai mu ban tay
khuyu, hai tay hién chuyén bong di. hudng vao nhau.

cdm bdéng. y —

Lam quen phdi hop dan béng mét tay di chuyén veé truéc,
dén vach chuyén bdng bdng hai tay trudc nguc

] -
Tu thé& chudin bi: Bong tac: ) Két thac:
Pung chan fruse - | Dung tfay thuan dan bong di Hai tay dudi théng,
chan sau, géi hoi chuyén vé frude, dén vach hai mu ban fay

khuyu, hai tay thuc hién chuyén béng bdng

: - hudng vdo nhau.
hai tay truéc nguc.

cam bdng.



a) Luyén tap c& nhan

- b) Luyén tap theo cdp
- ¢) Luyén tGp nhém

.
.
.......

Trd choi vén déng bé trg mén Bong rd
Tré choi: "Tiép stc con thoi"




q




LAM QUEN PHGI HOP DAN (NHGI) BONG
TAI CHOVA NEM RO BANG HAI TAY
@ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Bi&t va thuc hién duoc déng téc phdi hop dén (nhéi)
bong tai chd va ném ré bdng hai tay.

-

« Tich cuc, chd dbéng va dodn két trong t&p luyén.

Tréﬁchoi
bo tro Lién két
khdi déng

-



) e

Léim quen phdi hop dén béng tai chd vé ném rd béng hai tay

—_

Tu th€ chudn bi: ' Déng tac:

pdnghaichénrong || D&n béng mét tay tai chd. Sau dé, bat béng
b&ng vai, hai tay " lai bdng hai tay, khuyu g&i, dudi chan, ding
cdm béng. sUc hai tay ném béng vao rd.

= & = =

a) Luyén tdp cd nhdn

b) Luyén tép theo cdp

I.'._C) Luyén t&p nhém

96



Trd choi vén déng bd trg mén Bong rd
Tro choi: "Thi ném béng vao ré"

43 ) VAN DUNG

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

Em cung cdc ban tdp
luyén déng téc phdi hop
dan (nhoi) béng tai chd
va ném ré bang hai tay.
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LAM QUEN PHOI HOP DAN BONG THEO
HUGNGTHANG VANEM RO BANG HAI TAY
@ Muc tiéu, yéu cau can dat

» Biét va thuc hién dugc déng tédc phdi hop dan bdéng
theo hudng thdng va ném rd bang hai tay.

h |

» Tich cuc, chi ddéng va dodn két trong tap luyén.

Tro choi
bé tro
khdéi déng
-

q



Lam quen phéi hop dén béng theo hudng thdng va ném ré

béng hai tay

ﬁfé

/'_"‘:_\

Tu th€ chudin bi:
Pung chan truéc -
chan sau, géi hoi
khuyu, hai tay
cam bdng.

Pong tac:
Dang tay thudn dén béng di chuyén theo hudng
th&ng. Khi dén vach, b&t béng bdng hai tay,

- khuyu g6i, dudi chan, dung sdc hai tay ném béng

vao ro.

a) Luyén tdp c& nhan
- b) Luyén tdp theo cdp

“.©) Luyén té&p nhém

¥

_____
.......
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Trd choi van déng bé tro mén Bong rd
Tro chaoi: 'Dan béng ném ré"

n Em hdy néu tén va thuc hién déng tac trong
hinh dudi day.
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Culi
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L&i néi déu
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