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

NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
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N&i dung bai hoc.

Tap luyén ndl dung bai hoc da duoc trang bi, 6n luyén, tham gia
trd chol van déng véa phdt trién thé luc.

Trd choi vén ddéng bé trg ndl dung béi hoc,

tdng cudng van dong, tao khdng khi thi dua
Qrzmn

va fich cuc trong luyén tap.
Clng cé ndi dung da hoc qua céc bdi tap, van dung béi hoc
vao thuc tién,

Mé&t s6 ki hiéu dung trong séch

----- >  Duéng di chuyén cua dung cu
— s Pudng dichuyén cua co thé
— Thi tu thuc hién cu ddng, ddng tac

Cdc em hdy giir gin cdn than cuén sdach nay,
khéng viét, vé hodc 16 mau vao cdc trang sach.



https://sachhoc.com

LOIINOI ﬁ

\ U |
Céc em hoc sinh yéu quy! W
gilp cdc em biét cach cham séc slc khoeé, rén luyén than thé; l

Séch gido khoa Gido dyc thé chéit 3 dugc bién soan véi muc dich
biét van dung nhing kién thdc, ki ndng da hoc vdo cudc séng
hdang ngdy va tao nguén cam hing tich cuc dé hoc tap tét cac
mon hoc khac.
Né&i dung cudn séch gém ba phén co ban:
» Kién thic chung: Nhing yéu t6 méi truong tu nhién cé lgi
va co hai frong tap luyén.
» Van déng co ban, gdbm ba chu dé: Ddi hinh déi ngu:
Bai tap thé duc; Tu thé va ki nang van déng co ban.
» Thé thao tu chon, gdm hai chu dé: Bong da va Béng ro.
sach gido khoa Gido duc thé chéit 3 sé déng hanh cuing céc em
trong sudt ndm hoc nay. Sach cling véi thdy, cé gido sé gilip cdc

em thuc hién t6t cée ndi dung gido duc thé chét, dép Ung céc
yéu céu can dat mé chuong trinh mén hoc da dé ra.

Chuc céc em ludn tich cuc hoc tap. rén luyén va trdi nghiém dé
c6 cudc séng vui, khoé mdi ngay!

CAC TAC GIA



https://sachhoc.com

{CHUGNGITRINHIMON'HOC


https://sachhoc.com

NHUNG YEU TO MOI TRUONG TU NHIEN €O LOI VA CO HAI
TRONG TAP LUYEN

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

» Khong khi trong Iéinh Z

Tap luyén frong diéu kién méi truéng ) -
khéng khi frong lanh, mat me gidp
cung cdp nhiéu 6-xi cho co thé va
tang hiéu qua vén déng.

e Anh néng mat trdi

Tap luyén dudi anh ndng pht hop
gilp co thé téng hop vita-min D N Ly
ty nhién, tang sic dé khang va  HRE o S TN

nang cao sdc khoé. ’N\

M N

|*’.

e Nguén nuédc sgch

Tap luyén trong méi frudng nudc
sach gilp rén luyén thé luc, 16t cho
hé hdp va tim mach, gilp co thé
thu gian, héi phuc.

Tap luyén thé duc thé thao trong diéu kién méi trudng tu nhién co loi
dé nang cao sUc khoé.
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9 NHUNG YEU TG MOI TRUGNG TU NHIEN CO HAI TRONG TAP LUYEN

e Diéu kién thoi fiét xau

- Tép luyén trong diéu kién thdi tiét ndng
néng, co thé sé dé bi mat nudc, dén
dén hién tuong say néng, say ndng....

- Tép luyén trong diéu kién méi trudng
nhiét dé thdp (qué lanh), co thé dé bi
nhiém lanh, gdp chan thuong va gidam
kha nang vén déng.

- Tép luyén trong mdi truong mua,
gi® manh, anh hudng dén khd nang
quan sat, phéi hgp van déng va
stc khoé cua co thé,

e Khéng khi bi & nhiém

Tép luyén trong méi frudng khoéng khi
bi & nhiém do khéi, bui, khi thdi,... s& dnh
hudng khong tét dén qua trinh hé hdp
cla co thé.

Khong tép luyén thé duc thé thao trong diéu kién méi truéng tu nhién
cé hai dé frdnh nhing anh hudng xdu téi stic khoé.




VANIDONGICGJBAN!
) DOIHINHIDOINGU)

THANH HAL, BAVONG TRON/VANGUOC LAI
@/ Muc tiéu, yéu cdu can dat

» Biét khdulénhvathuc hién dugc dongtdc bién ddi ddihinh
td mét vong tron thanh hai, ba vong fron va nguoc lai;
tu sua sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tdp luyén,

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

) oo
Khéi Xoay
s




Khéu lénh:
Ban A l&m chudin, theo
1-2,1-2,. Diém sd!
Bién doi doi hinh tor mot vong trén
thanh hai vong tron va nguoc lai

» Bién doi déi hinh tr mét véng trén
thanh hai véng fron

«  Chuan bi: Bdihinh mot véng trén.,

e Diémsd:Theo1-2,1-2...

Déng téac: Lan luot 1O ban A
quay mdat qua trdi, hé to sé cla
minhtheothatu1-2,1-2.... ri

quay mdt vé tu thé ban ddu. -~  Khéu lénh:

Ban cudi cung hé to s& cla || Thanh hgiu;iﬁg tron.. |

minh v& hd "HEt!",
e POHNg tac bign doi;

Déng tac: S8 1 1dm chudn;
s6 2 buéc chan phdi Ui mot
budc chéch sang phdl vé sau
s6 1, sau dé thu chan trai xuéng |
thénh tu thé didng nghiém,




> Bién doi déi hinh tr hai véng tron
tré vé mot vong tron

« Dong tac: 58 1 l&dm chuén;
sO 2 budc chan trai IBn mot

budc chéch sang trai vé vi tri

ca, sau dé thu chan phdi 1én Khéu Ignh:
Wé vj tri cu... Buéc!

thanh tu th& ding nghiém.




Khéu lénh:

Bién déi doi hinh 1o mot "u"liil"'lg tron Ban A lam chudn,
thanh ba vong tron va nguoc Iai theo1-2-3,1-2-3,..
Digm sd!

Bién dbi déi hinh fir mét vong tron
thanh ba véng frén

Chudn bl Boi hinh mét vong tron.
PDiémsd: Theo1-2-3,1-2-3....

Dong fac: Lan lugt tU ban A quay
mdat qua trdi, hé to s6 cla minh
theothGtul1-2-3.1-2-3...r8i
quay mat vé tu thé ban déu. Ban
cudi cing hé to s& clua minh véa
hé "Hétl".

I

pong téc bién déi | Khéu lin: |
Dong tac: S8 2 1am chudn; s& 1| Manh bavong tron..

Buge!
budc chan trdi mdt budc f.:hréqc:i'nr — :

sang trdi 1&n trudc s6 2, dong thoi
56 3 budc chan phal IUi mét budc
chéch sang phdi vé sau s6 2. Sau
do, s6 1 vas8 3 thu chén con Iqi vé
tu thé ddng nghiém. t




» Bién doéi déi hinh Irba véng frén
fra vé mét vong frén

¢ Dong tac: S8 2 lam chuén; 56 1
budc Ui chén phdi, dong thai
56 3 budc tién chan trdi vé vi tri
cl. Saudé, s6 1vé sd 3 thu chén
con lai vé tu thé ding nghiém.

Khéu lénh:
V& i tri cu... Bude!
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Luyén tGp nhém

Trd choi rén luyén déi hinh déi nga

P




n Khdu Iénh ndo dudi day phi hop véi hinh?

T,
H’\E;’I Khéu lénh:
Thanh hai véng tron... Buéac!

(b)
" Khéu lénh:
Théanh ba véng trén... Buéc!




BIEN D01 DOI HINH TUHANG DOC

] @/Mucﬁﬁu, yéu céu can dat

« Biét khau lénh va thuc hién dugc déng tac bién déi déi hinh
tU hang doc thanh mét hang ngang va nguoc |ai; tu sua
sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

= Nghiém tlc, tich cuc va dodn két trong tap luyén.

Trd choi
1 -3 Lén theo
khéidéng - -

&



Y ) KIEN THOC M6

Bién doi doi hinh tr mot hang doc
thanh mét hang ngang va nguoc lai

> Bién doi doi hinh tir
mot hang doc thanh
mot hang ngang

« Chuan bl P&l hinh mdt
hang doc.

« Dong téc: B&t ddu U
hoc sinh dau hang lan
lugt di (chay) thudng,
dén vi tri cua chi huy
dung lai tao thanh mot
héang ngang.

» Bién doi doi hinh tar
mét hang ngang o vé
mét hang doc

« Doéng tac: B&t ddu tu
hoc sinh dGu hang lan
lugt di (chay) thudng.
dén vj tri cua chi huy
ding lai tao thénh mot
héng doc.

Khéu lénh: e
Thénh mét héng ngang di | &
(chay) thudng.. Budc (Chay)!

Khéu lénh:
Thanh mét hang doc
di (chay) thuéng...
Buée (Chay)!
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Bién doi doi hinh tur hai (ba, bén,...)
hang doc thanh mét hang ngang

va nguoc Igi

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

Chuan bl: Dol hinh hai
(ba, bén....) haing doc.

béng tac: Bét ddu 1l
hoc sinh d&u hang
cua hang doc 1 1&n
luot di (chay) thudng,
dén vi tri cla chi huy
dung lal tao thdanh
mdt hang ngang.

Bién doi dol hinh fr mot hang

ngang Iré vé hal (ba, bén,...)
hang doc

Péng tac: B&t ddu tu
hoe sinh d&u hang cua
héng ngang lan lugt di
(chay) thudng, dén vi
ti cla chi huy didng
lai tao thanh hai (ba,
bén....) hang doc.

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

Khéu lénh:
Thénh hai (ba, bén,.)
héng dec di (chay)
thuéng.. Buéc (Chay)!



Luyén tap nhom

Trd chaoi rén luyén doi hinh déi ngl
Tro choi: "Tap hop déi hinh"




—

"‘i‘j VAN DUNG

Khau lénh ndo dudi day phi hop véi hinh? Em cling cdc ban thuc hién
déng tac theo hinh.

@/I Khéu lénh:
Théanh mét hang ngang di (chay)
thuéng... Bude (Chay)!

N

=0

2 khéu lénh:
Thénh hai (ba, bén,...) hdng dec
di (chay) thudng... Budc (Chay)!

Em clng céc ban van dung bién déi déi hinh tU hang doc thanh
hdang ngang va ngugc Igi trong mét s6 hoat dong ngodi troi.

0\
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(/) Muc tieu, yeu céu cén dat
» Biét khau Iénh va thuc hién duoc déng tac dan hang va
dén hang theo khéi; tu sUa sai déng tac théng qua nghe,
quan sat va tap luyén.
» Nghiém tlc, tich cuc va dodan két trong tép luyén.

,E‘ .irf:l MG DAU
Hhéll xuw
déng .o 0
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b Lém quen ddi hinh khéi vudng vé khdi chir nhat

Quy udce doi hinh khéi vuéng, khéi chir nhat

e DOI hinh khdi vudng:
Bao gém it nhét 4 ngudi,
ding © 4 goéc, cb cu i
va dan cach bdéng
nhau, duge gén vdi tén
goi 1& d6i hinh 2 x 2 (3 x 3,

4 x 4...), sao cho hdng
ngang vé hang doc cé |
s& ngudi béang nhau.

1
il

|

e D&l hinh khdl chd nhat;
Bao gém it nhat 6 ngudi,
dlng theo doéi hinh 2 hang
doc hodc 2 hdng ngang,
c6 cu livé dan céch bdng
nhau, duoc gén véi tén
gol 1& déi hinh 2 x 3 hodc
Ix2@x4 3x4.) sq0
cho hdang ngang va hang
doc cé 6 ngudi khéng
bé&ng nhau.

F




9 Dan hang va dén hang theo khéi

Khéu lénh:
» Dan héng theo khéi Ban A lém chudn, cu li véa dan
cach mét sai tay.. Dan hang!

e Chuan bl Poi hinh khéi
vudng (khdl chl nhét).

e« Bong tac:

Budc 1: Ban A lam chudn
hé "Col" rdi gio tay phdi
lén cao, sau dé budng
tay xuéng, tay trdi dang
ngang cung cac ban
dan hang; tiép theo
quay phdi, tay phdi dang
ngang cung cac ban
dén hang.

Budc 2. Sau khau 1énh
‘Théil", hoc sinh bo tay
xuéng, déng thai quay
vé hudng chi huy vé fro
vé tu thé dlung nghiém.



Khéu lénh:
Baon A lam chudn, cy li va
dan céch mét canh tay...

Dén hang!

» Dén hang theo khdi

o Chuan bl Boi hinh khdi vudng
(kh&i chi nhét) da dan hang.

e Dong tdc:
Budc 1. Ban A lam chudn hé
'CoI" 1éi gio tay phai lén cao,
sau dé bubng tay xudéng clng
cée ban dén hang.
Budc 2. Sau kh&u Iénh Thoil",
hoc sinh bo tay xuéng. vé tuthé
dung nghiem.

Khé&u lénh:
Théi!

) wenrio

Luyén t&Gp nhom




Tro chai ren luyén déi hinh ddi ngu
Tr6 choi: *Khéi doan két*

P

Hinh ndo dudi day thé hién déng tac dén hang theo ddi hinh
khéi vudng?

Hinh 1 Hinh 2



B Kh&u lIénh ndo dudi day pht hop véi hinh?

lrl'-d_\-\-'l
9 Khéu lenk:
Ban A lam chudn, cu li vé dan cach
mét canh tay.. Dén hang!

N
|
bl/:l Khéu lénh:
Ban A lém chudn, cy li vé dan cach
mét sai tay.. Dan hang!

B Em clng cdc ban tép luyén dan hang va dén hang theo khéi,




@/Mgcnau,yauoaucdhdqi

» Bi&t khdu Iénh va thuc hién dugc déng tac di déu,
ding lai; tu sua sai déng tac théng qua nghe, quan sat
va tap luyén.

» Nghiém tuc, tich cuc véa dodan két trong tap luyén.

\

b j M$ DAU

ar

Tt6 choi

=-1-J8 Chim bay,
khéidéng - .
-
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9 pong tac ding lai

Pong tac di déu

Chuén bl: Ddng nghiém.

Khéu lenh: Di déu... Budc!

Dong tac: Thue hién theo hai nhip.

Nhip 1. Budc chéan tréi 1én truéc khodang 20 - 30 cm, cham dat (dung
véo nhip 1); déng thdi néng dui phai lén, tay phdi déanh thang ra sau, fay
tréi gép fruée nguc.

MNhip 2: Tiép theo nhip 1, bude chan phdi 1&n trudc khodng 20 - 30 cm,
cham dét (ding vdo nhip 2); déng thdi nang dui trdi 1en, tay trdi déanh
théing ra sau, tay phai gép truée nguc.

Tu thé chudn bi

Khau &nh: Bldng lai... Bang!
Béng tac: Dy énh 'Bung
lgi...” khi bdn chan phdadi
cham dat, tiép tuc thuc é
hién nhip 1. Bong Iénh "‘Bung!’
ding véo nhip 2 ké tiép (ban
chén phal cham dat), thuc
hién tiép nhip 1 réi thu chéan
phdivé tuthé ding nghiém. | Bung lai.. bung! 1



(28 a)

a) Luyén tép céa nhéan
- b) Luyéntéptheocap
*.c) Luyén tap nhom J

-------

Y . 5

Trd choi rén luyén doi hinh déi nga
Tro choi; "Poan fau”

i

F“\_\I
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n Khéu Iénh ndio dudi day phi hop véi hinh?

(»-@ Khéu lénh:

Di déu... Buéc!

i
I'-\H?.-I
Khéu lénh:

Bing lai... Bing!

Em clng céc ban chia nhém dé tép luyén déng tac di déu,
ding lai.




PONG TACVUON THO VA DONG TAC TAY.

| @ Muc tiéu, yéu cdu cén dat

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

» Tich cuc, trung thuc vé cham chi trong tap luyén.

%
4

L 2%
1

i:l MO PAU

G- Bl cac khép

b |




Tuth& chudnbi: | 7  Tutihitvaio, déngthai 4
Plng nghiém.

budc chéan tréi lén trudc;

' hai tay dua lén cao chéch

L cha V, léng ban tay huéng
véo nhau; mét nhin theo tay.

Nhip 4 A

Tt thé ra, déng thai thu

chdn tréi vé tu thé ding hai
- chén rdng bang vai; hai tay

dan chéo phia truéc, ddu cui.|

Vé tu thé chudén bi, |
tho ra.

Tu tU hit vao, déng thoi budc chan phai lén trudc; .'
hai tay dua 1&n cao chéch chi V, Idng bdn tay
hudng vao nhau; mat nhin theo tay.

Nhijp 5, 6, 7. 8 thuc hién nhunhjp 1, 2, 3, 4,
nhung déi bén,



B Poéng tac tay

—p
Tu thé chudn bi: _
blng nghiém. | « Chan trdi buéc sang
p ngang réng béang vai;
hai tay dua ra frudc,

m 4 l6ng ban tay Up.

e L ]

Hai tay dang
ngang, léng bdn
tay dp.

Hai ban tay vé vao |
nhau trudéc nguc.

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



a) Luyén tdp ca nhan :
- b) Luyén tap theo c@p
"-_.c) Luyén tép nhém

Tré choi bé tro khéo 1éo
Tré chai: “Ai lam ding nhat?"

"Thuc hién nhip 3 clia déng téc
vudn thd. . Bét dau'”
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n Hinh ndio dudi day thé hién nhip 2 cla déng téac vuon thé?

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

H’

A

©
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Em clng gia dinh té@p luyén cac déng tac cla bai tap thé duc
dé néng cao sic khoé.




W DONG TAC CHAN VA DONG TACVAN MINK

@ Muc tiéu, yéu céu céan dat
» Biét va thuc hién duoe déng tac chén, déng téc van minh;
tu stia sai dong tac thong qua nghe, quan sat va tap luyén.
« Tu gidc, trung thuc va chdm chi trong tép luyén.

.'_?.__l L '\II - o
LA
,-,*‘ v .l MO BAU

Khoi Xoay
déng .

q

Kéo dén co

Tré choi
%1, Chuyén béng theo

khdidéng o

N




Tuth&chudnbl: = " chanfrai dua sang ngang,

badng nghiém. | .~ lén cao; hai tay dang ngang, |
' long ban tay Gp.

—

IHh#:-ll

Ha chén tral, khuyu géi;
hai tay dua ra truéc,
I5ng ban tay dp.

Nhip 3

bdng Th&ng, ddng théi chén phdi dua sang ngang,
lén cao; hai tay dang ngang, long ban tay dp.

Nhjp 5, 6, 7. 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3. 4, nhung ddi bén.



PY Pong téc van minh

Tu thé& chudn bi:

Sig natiem » Chén tr&i buée sang "
ngang rong bang vai;
hai tay dang ngang,
Idng ban tay ap.
———————
Van minh sang trdi,

hai ban tay vé vdo
nhau truéc ngue,

Van minh sang phai, hai bdn tay |
vé vdio nhau trude nguc.

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



() wrenmee

a) Luyén tdp cé nhén
- b) Luyén tép theo cdp
j) -, ©) Luyén tép nhém

Trd choi bé tro khéo léo
Tro choi: "Nhay 16 ¢o theo 6°
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B8 Em hay néu tén va nhip ctia déng téc theo méi hinh dusi day.

Hinh 2 Hinh 3

B Hinh ndo dudi day thé hién nhip 3 clia déng tac ché@n? Em hay
thuc hién déng tac chén.

]

|

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Em tép thé duc bubi sadng clng gia dinh.




(/) Muyc tieu, yeu céu cén dat
» Bigét va thuc hién dugc déng téc lung - bung, déng tac
phdi hop; tu sta sai déng tac théng qua nghe, quan st va
tap luyen.
« Tich cuc, trung thuc va cham chi trong tap luyén.

Trd chaol
bé tro

Lam theo )
khéidong |

W

i




Tu thé chudn bi: > e _
Plng nghiém. : Chan trdi budc leén trudc, |
_ ' hai tay gép khuyu truéc
nguc, ldng béan tay up;
Nhip 4 déu ngua,

Thu chén trai vé tu thé ding
hai chén réng béng vai, cui
gdp than, gdi thang; ngén
tay véi xuéng mui bén chén;
mé&t nhin theo tay.

Gap than sGu hon, hail tay
vai xudng mai béan chan.,

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

-~
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9 Péng tac phéi hop

Tuthé& chudn bi: |
Ping nghiém. : Nhip 2
X . Chan trai budc 1én trudc, P .

 J khuyu gé&i; hai tay dua

a
/ l&n cao chéch chl V,
Nhip 4 lbng ban tay hudng vao
: nhau; mé&t nhin theo tay. ﬁ »

Thu chén tréi vé sat chan |
| phdi, g8i thang; cli gdp
Nhip 3 than; ngén fay véi xuéng
: mtli bén chén; mdat nhin
theo tay.

Khuyu géi; hai tay dua |
ra frudc, long ban tay
ap: mdt nhin théang.

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



Q) Luyén tap c& nhan . @
b) Luyén tGp theo cdp -

o) luyéntap nhém -

Trd choi bé tro khéo Iéo
Trd choi: "Bi theo dudng théng'
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Hinh ndo dudi day thé hién nhjp 3 cla déng téc phdi hop?
Em hay thuc hién doéng tac phéi hop.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Em cung cdc ban tép luyén cdc déng tac cla bdi tép thé duc
frong gid ra choi.

: ~ o
k 4

A\"/‘ iq
laf
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(V) Muc tieu, yeu céu cén dat

» Biét va thuc hién duoc déng tac nhay, dong tac diéu hod;
tu sua sai dong tac théng qua nghe, quan sat vé tap luyén.

» Tich cuc, trung thuc vé cham chi trong tép luyén.

,‘i }} MO DAU

Khdi
dong

16 choi
bé tro
khdi dong




Tu thé

chudn bi:

Pung
nghiém.

Bat nhay tai chd

Bat nhay taichd theo | | vé tuthé

theo nhip haich@n | nhip hai chan chum chudn b,

Bﬂ{:ng tac diéu hoa _

Tu thé
chudn bi:
Pung
nghiém.

chum déngthol | | déng thdi hai ban tay vé
hai tay chéng héng.. | v&o nhau trudc nguc.
= _ Y
Nhip 2 Nhip 3
A ﬁ 4

T 1 hit véso, Tututhdra, | TutUhitvao, | vétuthé!
déng théi chan déng théi cdi. | déng thdi ding | chuén bi,
tréi budc sang gép than, théng. hai tay
ngang rong béng| | hai tay bét dang ngang,
val; hai tay dua ché&o nhau Iéng ban tay
I&n cao chéch phia frude, Up: mét nhin
cha V, 1dng béan < | thdng.

tay hudng vao
nhau; mat nhin
theo tay.

Nhip &, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4,

| | nhung déi bén.



&)

-

a) Luyén tap canhan

- b) Luyén t@p theo cdp
. ©) Luyén tGp nhém

Trd choi bé tro khéo Iéo
Tré chaoi: "Nhay 16 cé qua vong"




Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

Em clng céac ban tap luyén céc déng tac clua bdi tap thé duc
trong giod ra choi.




TYTHE(VASKIIN

\_r@i*'N BONG)CGJBAN/

e:

O Muc tieu, yéu céu cén dat

» Biét va thuc hién duoc dong téc di chuyén vuot chudng ngai
vat thap; tu sta sai déng tac théng qua nghe, quan sat
va t@p luyén.

DJ CHUYEN VUOT CHUONG NGAI VAT THAP

» Tu giéc, tich cuc va doan két trong tap luyén.

[.1-,- @ Chay tai |
-.4-B chd theo '|
khdideng o

q

i




P-% | KIEN THUC MO

o Di chuyén vugt chudng ngai vat thép voi dong tac budc tién

%/ /%

Tuthé ” Déng tée: Dithusng vé fruse, khi gdip chuéng | Két thic: |

chuén bi: ngal vét thadp thi budc qua, hai tay phdi hop é Vé tuthd |
bang tu nhién, mé&t nhin dudng di; sau dé di thudng chuﬂn bi.
tu nhién. vé dich. —

[ "' e — e

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

i ﬁ

TWthé |  Déng tac: Dithudng vé truse, khigdp chudng | Kat thie: |
chudn bi: p ngal vat thép thi xoay ngusi buéc ngang qua; ! Vé tuthé |
Ding || sau dé xoay ngudi theo hudng di chuyén di E chuén bl

tunhién. | | thudng vé dich, m&t nhin duong di J ——t

(WD 59

a) Luyén tép ¢d nhan ﬁ
- b) Luyén tép theo cdp
. ©) Luyéntap nhém

----------------------------




Trd choi bé tro ki nang van dong va phdn xa
Iro chaoi: "Vuot chuéng ngai vat”

i m m = x P - oy

n Hinh ndio dudi day thé hién ding déng téc di chuyén vuot chudng ngai
vért thdp voi dong tac bude tién? Em hay thuc hién déng tae ding.

Hinh 1 Hinh 2

Em clng céc ban choi tré vuot chudng ngai vat dé tang cudng
sic khoé va tang khd nang phéi hop van déng.




GNGNGAIVAT (A0

@/ Muc tiéu, yéu céu cén dat
» Biét va thuc hién duoc déng téac di chuyén vuot chuéng
ngai vat cao; tu sua sai déng tac théng qua nghe, quan sét
va tap luyén.
» Tu giae, tich cuc va doan két trong tép luyén.




Tu thé& chudn bi:

Bdng tu nhién.

al

Péng tac: . K&t thic:
Dithudng vé trudc, khigdpchuéng |« | (VEtuthé |
ngai vat cao thuc hién divong qua, chudn bi.

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

9 Di chuyén vugt nhiéu chudng ngai vat cao

Tu thé chudn bi: |

Plng tu nhién.

o

Pong tac: . Kétthae: |
Di thudng vé trudc, khi gdp cac . | Vétuthé
chudng ngai vat cao 1an luot di chuén bi,
vong qua, hai tay phdi hop tu nhién, -
md&t nhin dudng di; sau dé di thudng

vé dich.



P
[l\ :

a) Luyén tGp ca nhan :
b) Luyén tdp theo cdp
. ) Luyén tép nhém

. -
----------

Trd choi rén luyén ki nang van déng va phan xa
Tré choi: ‘Lén bong bang tay vuet vat can”




) VAN DUNG

Hinh ndo dudi day thé hién déng téc di chuyén vuet nhiéu chudng
ngai véat cao? Em cé thé van dung déng tdc ndy vdo nhing tinh
huéng ndo trong thuc tién?

54



) @Mucﬁéu.vducﬁuc&udq’t

« Biét va thuc hién duge déng tac phéi hop di chuyén vuot
qua cac chudng ngai vét khac nhau; tu sda sai dong tac
théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

» Tugidce, tich cuc va dodn két trong tap luyén.




D Phéi hop di chuyén vugt chudng ngai vat thép véi dong tac budc fién
va vugt chudng ngai vat cao

Tu thé chudn bi:
Bdng tu nhien. |

Péng tac: bBi thuéng vé trude, khi gdp
chudng ngai vét thdp thi bude qua, tiép |
tuc di thudng khi gdp chudng ngai vat
cao thuc hién di véng gua, hai tay phdi

hop tu nhién, mé&t nhin dudng di; sau dé
di thudng vé dich.

Két thic:
Vé tu thé
chuén bi.

B Phéi hop di chuyén vugt chuéng ngai vat thdp véi dong téc bude ngang
va vuot chuéng ngqi vt cao

Tu thé& chudn bi:
Bng tu nhién.

Pong tac: Di thudng vé trude, khi gdp
chudng ngai vt thdp thi xoay ngudibudc
ngang qua, roi xoay ngudi theo hudng di
chuyén fiép tuc dithudng khi gdp chuéng
ngal vat cao thuc hién di vong qua, hai
tay phdi hop tu nhién, mét nhin dudng di;
sau dé dithudng vé dich.

Két thic:
Vé tuthé
chuén b,



@ LUYEN TAP

a) Luyén tap cd nhan

b) Luyén tép theo cdap
c) Luyén tép nhém

Trd chaoi rén luyén ki nang van d@ng va phdan xa
Tré chai: ‘Chuyén hang®




‘M‘j) VAN DUNG

n Hinh ndo dudi day thé hién déng tac phdi hop di chuyén vuot

chuéng ngai vat thép véi déng téc budc tién véa vuot chudng
ngai vat cao? Em cé thé van dung déng tac nay véo nhing tinh
huéng ndo trong thuc tién?

Hinh 1 Hinh 2

Em clng cdc ban van dung phdi hop di chuyén vuct qua cdc
chuéng ngai vét khéc nhau trong mét s6é hoat déng ngoai khod.




TAICHO TUNG VA BAT BONG HAITAY

(/) Muc ieu, yeu céu cén dat

« Biét va thuc hién dugc déng tac tai chd tung va bét bong
hai tay.

» Tugiac, tich cuc va trung thuc trong 1ap luyén.

Kéo dan co

Tré choi
- /"-M Chuyén béng
khaidong Ll R

S
E3 \



-9 ) iEn THC MO

D Tai ché tung va bét béng thdp tay

e
!

1

Két thic:

Tu thé chudn bi: Hong 19¢
Pung tu nhién, Budace 1: Hai tay
hai tay cam tung béng 1&n
béng trude bung.| | cao truée mat,
" mdét nhin theo
béng.

9 Tai chd tung va bét béong cao tay

Budc 2: Khi bong roi
xuéng ngang bung.
dung hai tay

bét béng.

. ®
>

:
|
—

—

VE tuthé
chuén b,

Két thic:

—

Tu thé chudn bi: Rengiae
Bung tu nhién, Budc 1: Haitay
haitay cdmbong | tung béng lén
truéc bung. cao qua dau,

© mat nhin theo

béng.
60 \

Buée 2: Khi béng roi

xuéng ngang nguc,
dung hai tay bt
béng.

Vé tu thé

chudan bi.

=
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a) Luyén té&p ca nhan
- b) Luyén tGp theo cQp
“.. ©) Luyén t&p nhém

Trd choi rén luyén Ki ndng van déng va phan xa
Tré choi: “Tung va bét béng tinh s6 1an"




g'«“»; VAN DUNG

Em hay néu tén va thuc hién cac déng tac tung va bét béng
trong cac hinh dudi day.

Hinh 1




bities

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

« Biét va thuc hién dugc déng tac tai chd tung béng
mot tay va bat bong hai tay.

» Tu giéc, tich cuc va dodn két trong tép luyén.




Tu thé& chudn bi: |

Bdng tu nhién,
hai tay cam
béng trudc bung.

Poéng tac

Buée 1: Chuyén
béng vé mét tay,
tung béng 1&én cao

Budce 2: Khi béng roi
xuéng ngang bung,
ding hai tay

trudc mat, mét nhin bat béng.

theo bong.

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

Tu thé chudn bi:
Bing tu nhién,
hal tay cam béng
frudc bung.

Doéng tac

Buée 1: Chuyén
béng vé mot tay,
tung béng l1én cao
qua dau, mét nhin
theo bong.

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

bé&t béng.

Két thic: |
Vé tuthé
chudan bi.

Két thic: |
V& tu thé
chudn bi.



a) Luyén tép canhan
b) Luyén t&p theo cdp

c) Luyén tap nhoém

Trd chai rén luyén ki ndang vén déng va phan xa
Tré choi: "Dung frong véng fron fung va bét béng”




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

e




DI CHUYEN TUNG VA BAT BONG HAI TAY

(\/) Muc tiéu, yéu céu cén dat
-
« Biét va thuc hién dugc déng téc di chuyén tung va
bét béng hai tay.
« Tugide, tich cuc va dodn két trong tép luyén.

@A\ . .
j‘ iy MO DAU

Kéo dan co

Trd choi
.1 - Ding, ngdi
khdidéng = -




Tuth€ chudnbi: =~ Péngtac b (eatinge)

Dang tu nhién, Bubc 1:Ditheo | Budc 2:Khibdng | | V& tuthd
haitay cdm béng | hudng théng, hai | roi xuéng ngang chudn bi.
frudc bung. | taytung béng 16n nguc, ding hai .

cao theo huéng tay bét béng.
di chuyén, méat
‘nhin theo béng.

9 Di chuyén ngang, tung va bét béng hai tay

® o

AR
—» A — —
N -G

Tuthé chudnbi: = Pdngtac N .| Két thic:
bung tu nhién, Buée 1: Di chuyén Bude 2: Khi bong Vé tuthé
haitay cdmbéng | sang ngang, hai  |roi xudng ngang chudn b,
trudc bung. tay tung béng I&n | nguc, ding hai "
< caotheo huéng tay bét béng.
di chuyén, md&t

nhin theo béng.



| o) Luyéntép canhan .
. b) Luyén tép theo cap :
*. ) Luyén tap nhém '

......
-----

Trd choi bé tro ki nang vén déng vé phdn xa
Tré choi: ‘Chuyén bong tiép stc'




J VAN DUNG

B8 Em hay néu tén va thuc hién déng téc trong céc hinh dudi day.

Hinh 1 Hinh 2

Em clng céc ban tdp luyén di chuyén tung va bat béng trong
gio ra choi.




(V) Myc tiéu, yéu céu cén dat
» Biét va thuc hién duoc déng téc phéi hop dén béng va
da béng.
» Chdam chi, chu déng va dodn két trong tép luyén.

Kéo dan co

Tré choi

bé tro Chay theo
khdidéng - -




Tu th& chudn bi:

! Pong tac:
Blng chan T’n.rr.f:c = Dé&n béng di chuyén theo hudng théing,
chan sau, bong daf dén vach gisi han thuc hién da béng vé truée.

phia trudc,

9 Lam quen phdi hop dén béng di chuyén ludn vat chuén va déa béng

Tu thé& chudn bi: péng téc:

Dlng chén truéc - Dan béng di chuyén luén qua vat chudn,
chén sau, béng dat dén vach giéi han thuc hién da béng vé truéc.
phia frudc.



Trd choi véin déng bé tro mén Bong déa
Tré choi: 'Dan béng vé dich’

/

0

a) Luyén t@p ca nhdan 3

*. ) Luyén tap nhém

- b) Luyén tap theo cdp



@ VAN DUNG

Em hay néu tén va thuc hién dong tdc cua mét frong hai hinh
dudi day.

Hinh 2

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

= N



@ Muc tiéu, yéu cdu cén dat

» Biét va thuc hién dugc déng téc phéi hgp dé béng
va dén béng.

« Cham chi, chu déng va doan két trong tap luyén.

?';'I

' i MO DAL

Trd choi
-2 -3 pudng ndo
khdgidéng = . . -
:

. & _Q__ 2 s e
i B



P~ ) KIEN THIC MOI

D Lam quen dd boéng béng ban chén

Tu thé& chudn bi;
Bidng tu nhién,
hai tay cam béng
ruéc nguc,

' Déng tac:
Tha béng, déng thdi néng bén chan thudn

| 1&n dé béng. Khi béng roi xuéng ddt, thuc hién
gitt béng bdng bén chan.

9 Lam quen phdi hgp dé bong béng dui va dén béng

Tu thé chuén bi:
Duang tu nhién,
hai tay cém béng
frudc nguc.

Pong tac:

Thd béng, déng thdl nang dui chén thudn
dé béng. Khi béng roi xudng dat, thuc hién
dén béng di chuyén vé trudc,



9 Ladm quen phdi hop dé béng béng ban chén va dén bong

Tu thé chudn bi:
Pung tu nhién,
hai tay cém béng
truéc nguc.

béng tac:

Thd béng, déng théi ndng ban chan thudn
dd béng. Khi béng roi xuéng dét, thue hién
dé&n béng di chuyén vé phia truse.

a) Luyén t&p cé nhan
b) Luyén tap theo cap

I'-__c) Luyén tép nhém

4}

v



P

Trd choi van déng bé tro mén Béng dé
Tro choi: "B va dén béng déi ngudi’



@ Muc tiéu, yéu céu cén dat

» Biét va thuc hién duge déng tac phéi hgp dé bong va
s Cham chi, chu déng va doan két trong tép luyén.

Trd choi
bé tro Qua

khgidéng -'- -

b |




Tu thé& chudn bi:
Bung tu nhién,
hai tay c&m béng
trudc nguc.

Péng tac: Két thic:

Thda béng, déng thdi néing Didng tu nhién.
dudi chén thudn dé béng. Khi

béng roi xudng ddt, thuc hién

da béng.

9 Lam quen phéi hgp dd béng béng bén chén va da béng

Tu thé& chudn bi:
Pung tu nhién,
hai tay c¢ém béng
truéc nguc.

Déng téc: Két thic:

Thé béng, déng thdi nding Blng tu nhién.
bdn chan thudn dé béng. Khi

béng rol xuéng dét, thuc hién

da béng.



a) Luyén tép c& nhdan
b) Luyén tGp theo cdp -
| = ©)Luyéntap nhom

Trd choi vén déng bé tro mén Béng déa
Tré chai: ‘D38 va da béng qua dich®

/B



‘*\-i] VAN DUNG

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

Hinh 1 Hinh 2




(\/} Muc tiéu, yéu cdu cén dat
» Biét va thuc hién dugc déng tac phdi hop téng béng
va déa bong.
« Cham chi, chu déng va doan két trong tép luyén.,

o
Kkhai dh;g Nhay vuot song



0 Lam quen phdi hgp téing bong béng dui va déa béng

Tu th& chudn bi:
Ding tu nhién,
hai tay cdm béng
truéec nguc.

Pong tac: Két thic:

Tha béng, déng thél nang dui chan Plng tu nhién.
thuén tang béng. Khi béng roi xuéng

déat, thuc hién dé béng.

P — - E

9 Lam quen téng bong béng ban chan va da béng

Tu thé& chuén bi:
Blng tu nhién,
hai tay c&m béng
frudc nguc.

84

Péng tac: Két thic:

Tha béng, déng thdi néng ban chén | | pang tu nhién.
thuéin téng béng. Khi béng roi xuéng

dat, thuc hién da bong.



c) Luyén té@p nhém

Trd choi vén déng b trg mén Béng déa
Tro chai: "Tang va da bong qua vach"

a) Luyén tap cé nhéan
- b) Luyéntaptheocdp -



‘M") VAN DYNG

n Em hay néu tén vé thuc hién déng tac trong cac hinh dudi day.

Hinh 1

Hinh 2




VA DAN (NHO1) BONG TAI CHO
. @ Muc tiéu, yéu cau cén dat

« Biét va thuc hién duogc déng tac phdi hop dén béng
di chuyén va dan (nhdi) bong tai chd.
« Tich cuc, chu déng va doan két tfrong tép luyén.

] ) L .
3 | MO BAU

ri




b Lém quen phdi hgp dén bong mot tay di chuyén vé trudce,

dén vach dén béng tai ché

Tu thé chudn bi:

Ping chan truéc - chan
sau, g8l hoi khuyu, hai tay
cam béng.

B i

Pong tac:

. Dung tay thu@n dan béng di chuyén vé

trudc, dén vach dén béng tai chd. Sau dé,
tiép tuc thuc hién nhu trudc,

9 Lam quen phdi hgp dén béng déi tay di chuyén vé truéc,

dén vach dén béng tgi chd

Tu thé& chuan bi;

Pling chéan trudc — chéan
sau, gbi hai khuyu, hai tay
cdm béng.

Pong tac:

Phéi hop dan béng déi tay di chuyén vé
trudc, dén vach dén béng tai chéd, Sau dé,
tiép tuc thuc hién nhu trudc.



@) Luyén tap cd nhén -
- b) Luyén tap theo c@p -

- ¢) Luyén té&p nhém

Y ¥

Trd chai van déng bé trg mén Bong o
Tré chai: 'Dan béng tigp stc'




) o

B Em hay néu tén va thuc hién déng téc trong hinh dudi day.




@ Muc tiéu, yéu cédu can dat

» Biét va thuc hién dugc dong tac phéi hop dan béng
di chuyén va chuyén béng bang hai tay truéc nguc.

« Tich cuc, chu déng va dodn két trong tap luyén.,




Dz

D Lam quen chuyén béng béng hai tay trudc nguc

Tu thé& chudn bi; . Dong tac:  Két thie:

Pldng chén trudc Hai tay dua béng tu dudi lén Hai tay dudi théing,
— chén sau, géi hoi trén, khi dén ngang nguc thuc hal mu ban tay
khuyu, hai tay hién chuyén bong di. huéng véo nhau,
cdm béng. . .

D Lam quen phdi hgp dan bong mét tay di chuyén vé truéc,
dén vach chuyén béng béng hai tay trude nguc

Tuth& chuénbi: Dong tac: . Két thic: :
Pung chan truse - | Dung fay thuan dén béng di Hal tay dudi théing,
chan sau, g6l hol chuyén vé trudc, dén vach hal mu ban tay
khuyu, hal tay thue hién chuyén béng béng hiding wio nhall
cém bong. hai tay trudc nguc. .



a) Luyén tép cé nhén

- * b) Luyén tap theo cdp
- ) Luyén tap nhém

L.
—

Tré choi van déng bé trg mén Bong rd
Tré choi: 'Tiép stc con thoi
o




‘A“!;ﬁ VAN DUNG

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

o &



@ Muc tiéu, yéu cdu can dat

« Biét va thuc hién duoc déng tac phéi hop dan (nhéi)
béng tai ché vé ném rd bdng hai tay.

« Tich cuc, chi déng véa dodn két trong tap luyén.

o

y
-

<

-

#{] MG PAU

Khéi x«ﬂﬂ'f
déng ... oo

-

Kéo dan co

Tré choi
bt T o
khédidéng ., ...




Lam quen phéi hop dén béng tgi chd vé ném ré béng hai tay

¥
F
)
P
1
|

&/
LR

Tu thé& chudn bi; © Pong tac: :
Ding hai chan réng Déan béng mét tay tal ché. Sau dé, bat béng
béng vai, hal tay Il bé&ng hai tay, khuyu géi, dudi chan, dung
cém béng. J stc hai tay ném béng vao rd.

2 €

% &)

f)k ., .*"ﬂwl T

w

b

i .
a) Luyén tép ca nhén -
ﬁi - - b) Luyén tép theo cap
S gl - ) luyéntapnhom -

oy .
.......



Trd choi vén déng bé trg modn Béng ré
Tré chai: ‘Thi ném bdng véo ré"

>

Q’“i J VAN DUNG .

n Em hday néu tén déng téc
v@ thuc hién déng tdc
trong hinh bén.

Em cung c&c ban tép
luyén déng téac phéi hop
dan (nhéi) béng tai chd
vé ném ré béng hai tay.

97
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@/ Muc tiéu, yéu cdu can dat

« Biét va thuc hién dugc déng tac phdi hop dén béng
theo huéng thdng va ném ré béng hai tay.

» Tich cuc, chi déng va dodn két trong tép luyén.




Lam quen phdi hgp dén béng theo huéng théng véa ném 18

béing hai tay —
.—’
Tuthéchudnbi: = Ddng tac:
Dlng chan truéc - Dung tay thudn dén béng di chuyén theo hudng
chén sau, géi hoi thdng. Khi dén vach, bét béng béng hai tay,
khuyu, hai tay khuyu géli, dudi chén, ding sUc hai tay ném béng

W gw

a) Luyén tGp ca nhan

b) Luyén tGp theo cdp

) Luyén tép nhém

'''''''''



Tré choi vén déng bé tro mdn Bong 16
Trd choi: 'Dén béng ném ré"

>

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

"___.____l
r
i
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BANG GIAI'THICH THUAT,NGU
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Chuéng
n_gnl vat

Culi
(dung trong
thé thao)

Déan cach
(dung trong
thé thao)

Di chuyén
ngang

Pidéu

Vét thé nhén tao hay tu nhién iam
caén tré qua tinh di chuyén clia co thé.

Khoang cach trudc, sau gita hai ngudi.

Khoding céch trdi, phéi gitia hai ngudi.

Di chuyén thén ngudi theo hudng
ngang (sang phdai hodc trai). di chuyén
sang bén ndo thi chén bén dé budc
trudce, sau dé budc ti€p chan coén Iai
va cl nhu véy tiép tuc cac budce sau.

Nhing budc di dugc quy dinh theo
nhip diéu chung, cé ngudi diéu khién,
Khi b&t déu déng tac, buée chan tréi
I&n trudc.

Dung stc cla hai tay dé ném béng
VAo 16,

48,49, 30, 51,
52,54, 85, 56,
58

20,21,22,24

20,21,22,24

25, 26,28
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NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
Pia chi: Tang 6, Toa nha s6 128 dudng Xudn Thuy, quan Cau Gidy, TR, Ha N&i
Dién thoai: 024.37547735 | Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

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

Chiu trdch nhiém té chife ban thdo va ban quyén néi dung:
CONGTY €O PHAN DAU TU XUAT BAN — THIET BI GIAO DUC VIET NAM
Chu tich H6i déng Quén tri: NGUT NGO TRAN Al
Tong Giam déc: VU BA KHANH

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

GIAO DUC THE CHAT 3

Ma sé:
7 R
In ....cudn, khé 19 x 26,5cm, tai ......
Bia chi:
56 xac nhan dang ki xudt ban: .../ .. fumude
Quyét dinh xudt ban sé: .... /...-.. ngay ... /... /...
In xong va nép luu chidu




Mang cudc séng vao bai hoc Z
Pwa bai hoc vao cuoc séng

(-jygch gido khoa Gido duc thé chat 3 dugc bién soan theo
Chuwong trinh Giao duc phd théng nam 2018. Sach huéng ddn hoc sinh
biét cach cham séc sirc kho&, hinh thanh va phat trién cac ki néng
van dong co ban, xay dwng thoi quen luyén tap thé duc thé thao, lam co s&

dé nang cao thé lyc, mé réng vén ki nang va phat trién nang khiéu thé thao.
S&ch c6 ndi dung va hinh thirc trinh bay h&p dan, dé hiéu cung céc tré choi

van dong sang tao, phat huy tinh tich cyc, kha nang ty tap luyén va van
dung nhirng diéu da hoc vao sinh hoat hdng ngay cuta hoc sinh.

Cac tac gia sach |a nhirng nha giao, nha khoa hgc giau kinh nghiém
va tdm huyét trong linh vuc gido duc thé chat.

SACH KHONG BAN
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