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HUGNG DAN SU’' DUNG SACH

Trong méi bai hoc, chung ta sé& gép mét sé biéu twong chi dan. Y nghta
cla chung nhuw thé nay nhé:

Mé& dau: Khéi dong va choi céc trd choi bd tro khéi dong.
Kién thttc méi: N6i dung bai hoc.

Luyén tap: Tap luyén, choi tré choi van déng dé cling cd noi
dung bai hoc va phét trién thé luc.

Van dung: Clng cd va khac sau kién thirc da hoc qua cac
bai tap, tinh huéng thuc tién.

Thay cé gido sé hwdng dan cac em hoc theo nhirng chi dan nay. Em cling
c6 thé lam theo céac chi dan dé choi va tap luyén & nha.

QUY, UGC VIET, TAT; VA Ki/HIEU)
DUNG/TRONG,SACH

TTCB  Tuthé chuan bi === Pudng di chuyén

CB Chug: \_} Hudng chuyén déng cta co thé, bd phan
' co thé hodc dung cu

XP Xuat phat =+  Hudng ctialong ban tay

— Thuty cir dong clia cac dong tac

Hay bdo qudn, giie gin sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau!




'

LOI NOI PAU

Cac em yéu quy!

Sach Giao duc thé chat 3 duoc bién soan theo Chwong
trinh Gido duc phd théng ndm 2018, gdm 3 phan: Kién thirc

chung, Van déng co ban va Thé thao tuw chon.

Cudn sach gilip cac em biét nhirng yéu té méi trudng tu
nhién cé loi, co haitrong tap luyén; buéc dau hinh thanh cac
Ki néng van déng co ban, thoi quen tap luyén: tham gia céc
hoat déng thé duc thé thao nh&m nang cao stc khoé,
phat trién thé luc va tdm voc clia minh; tao hitng khoi dé

tiép thu tét cdc mén hoc khac.

Trong méi tiét hoc, cac em tap luyén theo hwéng dan,
td chlic cla thay cé gido, tw rén luyén va trao déi vé nhirng
diéu chua biét. Cac em can thuong xuyén tap thé duc,
tich cwc choi tro choi van déng va cac hoat dong khac cung

ban bé, nguwdi than.

Hi vong cuén sach nay sé la ban déng hanh than thiét,

gdn bo vai cac em trong sudt ndm hoc.

Chuc cac em tap luyén cham chi va thanh coéng.



1. NHIING YEU TO MOI TRUGNG TU NHIEN €O LOT
TRONG TAP LUYVEN

o Tap luyén & noi coé khéng khi trong lanh, nhiét dé khong khi phu hop (khdng
qua néng, qua lanh), mat, thoang gié gitip cac em c6 co thé khoé manh,
thl'ch'nghi v&i moi tredng séng, tranh duoc cac bénh cam cim, viém duong
hé hap, ...

@ Tap luyén & noi c6 anh séang day du, thich hop gitp cac em c6 doi mét
khoé; tang sw cha v, tri nhd, kha nang mién dich, ...




0 Tap luyén & noi cé ngudn nudc sach va an toan (ngudn nwédc da qua X
li, khnéng chilra cac tac nhan gay bénh,...) gilp cac em phong tranh duwoc
cac bénh vé mat, da, co quan tiéu hoa, ...

o Tap Iuy}én O noj co dat sach, bang phéng, thuc vat xanh t6t giup cac em
phat trien co thé toan dién.




I1.NHIENG YEU TO MOI TRUGNG TU NHIEN €O HAT
TRONG TAP LUYEN

o Tap luyén & noi c6 khdng khi bi & nhiém (khi thai va bui déc hai trong khéng
khi), nhiét dd khong khi cao (qua néng) hodc thap (qua lanh), kin gié (gio
khong Iwu théng) hodc gid Ita (gié thdi manh),... s& gay ra cac bénh vé
dwdng hé hdp nhw viem mai, hen suyén, viém phdi, ...

e Tap luyén & noi co
nguén nwdc bi 6 nhiém
(nwéc khong qua x i
nguén nuwdc chay qua
noi c¢é rac thai,...) sé
gay ra cac bénh ngoai
da, tiéu chay, giun san,
dau mat, ...




o Tap luyén f{noi c6 dia hinh khéng béng'phéng, bi 6 nhiém (6 n'hiém do xac
dong vat chét, rac thai, chat thai clia thudc bao vé thue vat, thue diét o .
sé gay ra cac chan thwong, bénh ngoai da, bénh vé duwdng hé hap, ...

Tap luyén trong méi
trweong tw nhién coé
loi sé tang cwdng
strc khoé.




PHAN 2. VAN/DONG CO BAN

P & L3 "~
D01 HINH DOI NGU
BAI 1

BIEN DO1 D01 HINH Tl MOT HANG DOC
THANH HAL, BA HANC DOC VA NCUGC LAI

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién duoc cach bién d6i doi hinh tir mgt hang doc thanh
hai, ba hang doc va nquigc lai.

— Doan két, nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén.

€@ Knhoi dong
+ Xoay cac khép

¢



€ Tro choi bé tro khéi dong
Tro choi Lam theo hiéu I1énh

o Bién dbi doi hinh tir mot hang doc thanh hai hang doc va ngwoc lai
a) Bién dbi doi hinh tir mot hang doc thanh hai hang doc
+ Khéaulénh: “Theo 1, 2; 1, 2 —Biém sb!".

@ C?Ch thuwe hién: Lan lwot tir em dau he‘l‘ng quay mat qua tréj, ra sau, hé to
sO cla minh theo thtr tw 1, 2; 1, 2;... rdi quay mat vé tw thé ban dau. Em
cudi hang hé to sé clia minh va ho “Hét".




¢+ Khau lénh: “Thanh hali hang doc — Buocl”.

¢ Cach thu’p hién: Em sc“')“l dirng tai ch§3. Em s6 2 budc chan trai lén mot
bu’c':forohéch sang trai vé ngang em s6 1, sau dé thu chan phai Ién thanh
tw thé ding nghiém.

b) Bién dbi doi hinh ter hai hang doc thanh mét hang doc
¢ Khau lénh: “V& vi tri ct — Budcl!”.

¢ Cach thqo hién: Em s6 1 dirng tai ché. Em s 2 budc cr]én phai [Ui mc‘_‘ni[
budc chéch sang phai vé vi tri cli, sau doé thu chan trai xuéng thanh tw thé
dirng nghiém.

410)



€ Bién ddi doi hinh tir mot hang doc thanh ba hang doc va nguoc lai
a) Bién doi doi hinh ttr mét hang doc thanh ba hang doc
¢ Khéulénh:“Theo 1, 2, 3; 1, 2, 3 — Diém sdI".

¢+ Cach thuc hién:
Lan lwot tr em
dau hang quay
mat qua trai, ra
sau, ho to sb cla
minh theo thir tw
1.2 & 1. & B
réi quay méat vé
tw thé ban dau.
Em cudi hang hé
to s clla minh va
ho “Hét".

+ Khéu I&énh: “Thanh ba hang doc — Buéc!".

¢ Céch thuc hién: Em sé 2 dirng tai ché. Em sb 1 budc chan phai [ui mét
bwdc chéch sang phai vé ngang em s6 2, sau d6 thu chan tréi xuéng thanh
tLP thé dirng nghlem Em s 3 bwdc chan trai 1én mét budc chéch sang trai
vé ngang em sb 2, sau do thu chan phai Ién thanh tw thé dirng nghiém.

R11)



b) Bién dbi doi hinh tir ba hang doc thanh mét hang doc

+  Khaulénh: “V& vi tri cti — Budc!”.

¢ Cach thu”c hién: Em sé ‘2 dirng tai chd. Em sé 1 buwdc chan trai 1én méi[
bwdc chéch sang trai ve vi tri ¢, sau d6 thu chan phai lén thanh tw thé
dirng nghiém. Em s6 3 budc chan phai lui mét budc chéch sang phai vé
vi tri ¢, sau d6 thu chan trai xuéng thanh tu thé dirng nghiém.

412)



Luyén tap ca lop

e Tro choi rén luyén doi hinh déi ngi
Trd choi Di qua sudi




o Hinh nao dwadi day thé hién cach bién doi doi hinh tir mot hang doc
thanh hai hang doc?

Em cting cac ban té chirc choi tro choi trong do st dung cach bién
doi doi hinh tir mét hang doc thanh hai hoac ba hang doc.

{14



BAl 2

BIEN D01 D01 HINH Tl MOT HANG NCANG
THANH HAI, EA HANG NGANG VA NCUOC LAl

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biétva thuc hién duoc cach bién d6i doi hinh tir mot [

hangngang thanh hai, bahang ngangvanquoclai.
— Doan két, nghiém tic, tich cuc trong tap luyén.

. e —————

€ Khoi dong
+ Xoay cac khop + Ditheo vong tron, vo tay

@) Tro choi bd tro khéi dong
Tré choi Choi ga




o Bién dbi doi hinh ttr mot hang ngang thanh hai hang ngang va nguoc lai
a) Bién dbi doi hinh tir mét hang ngang thanh hai hang ngang
¢ Khéulénh: “Theo 1, 2; 1, 2 — Diém sé!".

¢ Céach thuc hién: Lan lvot tir
em dau hang quay méat qua
trai, ho to sb clia minh theo
thee tw 1, 2; 1, 2;... rdi quay
méat vé tw thé ban dau. Em
cudi hang hé to sé cla minh
va ho “Hét",

+ Khéu lénh: “Thanh hai hang ngang — Budcl”.

¢ Cach thujo hién: Em sé 1‘ dirng tai th. Em sé 2 budc chan ph’éi [Ui mot
budc chech sang phai vé sau em so 1, sau do thu chan trai xuéng thanh
tw thé dirng nghiém.

b) Bién dbi doi hinh tir hai hang ngang thanh mét hang ngang
¢ Khau lénh: “Vé vi tri ct — Buac!”.

¢+ Cach thu”o hién: Em sé “I drng tai ché. Em sé 2 buéc chan trai 1én mcf)i[
budc chéch sang trai vé vi tri cli, sau dé thu chan phai Ién thanh tw thé
ding nghiém.

416)



e Bién doi doi hinh tir mét hang ngang thanh ba hang ngang va nguworc lai
a) Bién dbi doi hinh tir mét hang ngang thanh ba hang ngang
¢+ Khéulénh: “Theo 1, 2, 3; 1, 2, 3 - Diém séI".

¢ Cach thuc hién: Lan
lwot tir em dau hang
quay mat qua trai, hd
to s6 clua minh theo
thidt 1.2 8 1.2 3.
rdi quay mat vé tw thé
ban dau. Em cudi hang
hé to sé cla minh va
ho “Hét".




+ Khéu lénh: “Thanh ba hang ngang — Budc!”.

+ Cach thuc hién: Em sd 2 dirng tai chd. Em s6 1 budc chan trai tién mét
bwdc chéch sang trai Ién truéc em sé 2, sau d6 thu chan phai 1én thanh tu
thé dirng nghiém. Em sé 3 buéc chan phai Ui mét budc chéch sang phai
vé sau em s6 2, sau do thu chan trai xudng thanh tw thé dirng nghiém.

b) Bién dbi doi hinh tir ba hang ngang thanh mét hang ngang

+ Khéau lénh: “Vé vi trf ct — Budcl!”.

¢ Cach thujc hién: Em s6 2 dirng tai chd. Em sé 1 buéc crjén phai Ui mc‘_‘):t
buwdc chéch sang phﬁli ve vi tri cli, sau dé thu chan trai xudng thanh tw the
drng nghiém. Em s6 3 buéc chan trai 1én n:uf}t buwdc chéch sang trai vé vi
tri cl, sau d6 thu chan phai |én thanh tu thé dirng nghiém.




@ Luyéntap

Luyén tap ca lop

€@ Tro choi rén luyén dsi hinh déi ngil
Tré choi Nhay 6

L19)



o Hinh nao dwéi day thé hién cach bién ddi doi hinh tlr mot hang
ngang thanh hai hang ngang?

e Em cling cac ban bién dbi doi hinh tir m@:[ hang ngang thanh hai
hodc ba hang ngang trong ltic déng dién thé duc.

4.20);



BAI 3

BIEN D01 D01 HiINH TU MOT VONG TRON
THANH HAI VONG TRON VA NGUGC LAI

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biétva thuc hién duoc cach bién doi doi hinh tirmot |

vong tron thanh hai vong tron va nguoc lai. |
— Doan két, nghiém tic, tich cuc trong tap luyén.

e —

@ Khoi dong
+ Xoay cac khép + Giam chan tai chd, vé tay

€ Tro choi bé tro khéi dong
Trd choi Chay nhanh theo sé S64




€@ Bién doi doi hinh tir mét vong tron thanh hai vong tron
¢+ Khau lénh: “Ban Alam chuén, theo 1, 2; 1, 2 — Diém sd!"

¢ Cach thuc hién: Lan Iu’qt‘ tr em A quay mat qua tré[, hd to sércﬂa minh
theo{thL’P tw1,2:1,2;... [c")i quay mat vé tu thé ban dau. Em cudi cung hé
to s6 clia minh va ho “Hét".

+ Khau lénh: “Thanh hai vong tron — Buécl™

¢ Cach thu;o hién: Em sé ‘I‘ dirng tai qhé. Em sé 2 buwéc chan ph’éi [Ui mot
budc chéch sang phai vé sau em so 1, sau do thu chan trai xuéng thanh
tw thé dirng nghiém.

£22)



€ Bién doi doi hinh tir hai vong tron thanh mét vong tron
+  Khau lénh: “V& vi tri ct — Buoc!”

¢ Cach thuic hién: Em sé “I dirng tai chd. Em sd 2 budc chan trai 1én méi[
budc chéch sang trai vé vi tri cli, sau doé thu chan phai lén thanh tw thé
drng nghiém.

Luyén tap nhém

23 )



5-‘\ % ¥
Luyén tap calop

@) Tro choirén luyén doi hinh ddi ngi
Tro choi Vong tron

424);



&

€ M5i hinh dwoi day thé hién cach bién déi doi hinh gi?

€ Em cung cac ban bién ddi doi hinh tir mot vong tron thanh hai vong
tron dé choi tré choi.

425)



BAl 4

DONG TAC D1 DEU, DING LAI

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc dong tac di déu, ding lai.
— Doan két, nghiém tlc, tich cuc trong tap luyén.

|

e F
= e —
——— RS

@ Khoi dong e —
+ Xoay cac khadp + Ditheo vong tron, vé tay theo nhip 1 -2

€ Tro choi b tro khéi dong
Trd choi Ngudi cudi cung




€@ Dong tac di déu
+ TTCB: Btrng nghiém.
¢ Khéu lénh: “Bi ddu — Budc!”.
¢+ Dobéng tac:

— Nhip 1: ch’:fc chan tréi ra trudc khoang 20 — 30 cm, cbam dat (dung vao
nhip 1), déng thdi nang dui phai l1én, tay phai danh thang ra sau, tay trai
gap trwdc nguc.

— Nhip 2: Tiép theo nhip 1, budc chan phai ra trudc cham dat (dung vao
nhip 2), dong thoi nang dui trai 1én, tay trai danh thang ra sau, tay phai
gap trwdc nguc.

TTCB

@) Dong tac dieng lai
¢ Khéu lénh: “‘Drng lai — Berng!”

¢+ Boéngtac: Du Iénh "Brng lai” khi ban chéq ph’éi cham dat, tiép tuc thuc h[én
nhip 1. Béng Iénh "Birng!” vao nhip 2 ke tiep (ban chan phai cham dat),
thwe hién tiép nhip 1 réi thu chan phai vé thanh tw thé ddng nghiém.

Pung nghiém

127



Luyén tap nhém

€) Tro choi rén luyén doi hinh déi ngi
Tro choi Chay theo hinh tam giac

428)



o Hinh nao dwéi day thé hién dung dong tac di déu?

!J —

e Hinh nao dwéi day thé hién dung dong tac dirng lai?

e Em cung cac ban di
déu dw thi mén diéu
hanh thé thao & Hoi
khoé Phu Pong.




BAI TAP THE DUC

BAI 1
DONG TAC VUON THG, DONGC TAC TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac vuon thé, dong
tactay.

— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén; vui vé,
hoa dong vdi moi nguoi.

€@ Knhoi dong
+ Xoay cac khop

4

430




@ Tro choi bé tro khéi dong
Trd choi Chui qua “hdm”

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Pitng nghiém Chan trai budc sang VETTCB, thd ra Chantrai bwdc VETTCB,
ngang rong bang vai, twtlr bang miéng  lén trwdc, chan  tho ra twr

hai tay dwa ra trwéc, phai kiéng got, hai  tir bang
ban tay sap, hit sau tay dwa Ién cao miéng
vao bang mii chéch chit V, long

ban tay hwong
vao nhau, dau
ngtra, hit sau vao
bang mi

Nhip 5, 8, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5, 7 ddi chan.

431)



e Déng tac tay

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Pirng nghiém Chan trai buéc sang  Hai tay dwasang Haitay ha xuéng Vé TTCB
ngang réng bang vai, ngang — |én cao dang ngang,
haitay dwa ratrwéc  chéch chir V, ban tay sap, mat
v6 vao nhau long ban tay nhin thang

huwdng vao nhau,
dau hoi ngtra

Nhip 5,6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng ¢ nhip 5 ddi chan.

Luyén tap nhém

432)



€ Tro choi b tro khéo Iéo
Tro choi bua 6 té

9 Em culng céc? ban thuwc
hién bai tap the duc & khu
vui cho.

433);



BAI 2
DONG TAC CHAN, DONG TAC LUON,

DONC TAC BUNG

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac chan, dong tac
luon, dong tac bung.

— Nghiém tuc, tu gidc, tich cuc trong tap luyén, co y
thic thudng xuyén van dong dé nang cao stic khoé.

@ Khoi dong
+ Xoay cac khop + Tay chdng héng, dirng 1én, ngdi xudng

€@ Tro choi bd tro khéi dong
Tré choi Chay nguoc chiéu theo tin hiéu

Y



Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3

bwng nghiém  Chan trai dua Ha chan trai cham Vé nhip 1
sang ngang (ban  dat khoang cach rong
chan khéng cham hon vai, khuyu géi,

dat), haitay dang  chan phaithang, hai
ngang, ban tay sap tay chong héng

Nhip 5,6, 7, 8: Nhu 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 ddi chan.

9 Pong tac lwon

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3

Puwng nghiém  Chan trai buwéc Nghiéng lwdn sang tréi, Vé nhip 1

sahg hgang réng dong thoi hai tay gap,

bang vai, hai tay ban tay dé sau dau,
dang ngang, ban  trong tdm dén vao chan
tay ngtra phai, kiéng gét chan trai

Nhip 4
Vé TTCB

Nhip 4
Vé TTCB

Nhip 5, 8, 7, 8: Nhw 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 ddi chan, nhip 6 déi huwéng

nghiéng ludn.

35



Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
bung nghiém  Chan trai buwéc Cuinguoi, gap  BPlng thang, hai V& TTCB

sang ngang réng tflén, hai chan  tay dang ngang,
hon vai, haitay  thang, haitay véi  bantay ngifa,
dwa |én cao chéch  mii ban chan mat nhin thang

chir V, long ban tay
hwéng vao nhau,
dau hoi nglra

Nhip 5,6, 7, 8. Nhu 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 ddi chan.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

fufololele

Luyén tap nhém

236)



@ Tro choi bé tro khéo Iéo
Tro choi Chim vé té

o Hinh nao dwdi day thé hién dung nhip 1 ctia dong tac chan?




e Mbi hinh dwéi day thé hién ding nhip 2 clia dong tac nao?

Y
i



BAI 3

PONG TAC PHOI HOP, DONG TAC NHAY,
DONG TAC DIEU HOA

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc dong téc phdi hgp, dong tac
nhdy, dong tac diéu hoa.
— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén, c6 y thic
thuong xuyén van dong dé nang cao stic khoé.
€ Knhoi dong
+ Xoay cac khdp + Bung tai chd cui gap than,

van minh sang trai, sang phai
A

€ Tro choi bd tro khéi dong
Trd choi Sén sang chd 1énh

39



TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip3  Nhip 4

Pirng nghiém Chan trai bwéc Ién mét  Chan trai thu vé Khuyu hai V& TTCB
budc chéch sang trai,  sat chan phai, cui g6i, lwng
ddng thoi khuyu géi, nguoi, gap than, hai thang, hai tay
chan phaithang, hai  chan thang, haitay dang ngang,
tay chéng héng, than v&i mii ban chan  ban tay nglra
thang, trong tam dén
vao chan trai

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhung & nhip 5 ddi chan.

e Pong tac nhay

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Brng nghiém Bat nhay tach chan, Bat nhay lén Nhuw nhip 1 nhwng Bat nhay Ién
haichanroixuéng Vvé TTCB  haitay dwasang vé TTCB

dirng rong bang vai, ngang — lén cao
hai tay dua ra trwoc vO vao nhau, dau
vO vao nhau hoi ngtra

Nhip 5,6, 7, 8. Nhw nhip 1, 2, 3, 4.

40



€ Dong tac diéu hoa

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Pbwng nghiém  Chan trai buoc Cui nguoi, gap Pung thdng, hai Vé TTCB,
sang ngang réng than, hai tay tay dang ngang, thé ra

bang vai, haitay ~ buéng tu nhién,  ban tay nglra, lac
duwa ra trwé‘c,? ban laccd tay, tho ra co tay, hit vao
tay sap, lac co tay,
hit vao
Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 ddi chan.

‘-."f
i

Luyén tap nhém

41



@ Tro choi b tro khéo Iéo
Tro choi Chuyén dé vat

€) Emciing ngudi than tap cac dong tac thé duc budi sang (em dém nhip).

42



TU THE VA Ki NANG VAN DONG €O BAN

BAI1
BAI TAP PHOI HOP DI CHUVEN VUOT QUA

eSS

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién duoc cac bai tap di chuyén
vugt qua chudng ngai vat trén dudng thang.

— Lé phép vdi thay o, nghiém tc, doan két, tich
cuc trong tap luyén.

€ Knhoi dong
¢+ Xoay cac khdp

+ Chay theo vong tron

43



@) Tro choi bb tro khai dong
Tro choi Lam theo &1 ndi,
khéng lam theo hanh déng

Tay dua ra trudc

0 Di chuyén vwot qua chwéng ngai vat nhé trén dwong thang
+ [TCB: BPlrng chan trwéc chan sau, hai tay budng tw nhién.

¢ Céch thuc hién: Tl vach xuét phat, di chuyén trjeo dudng thang, Ighi gap
chuwdng ngai vat nho thi budc qua, hai tay phdi hop tw nhién, mat nhin
dudng di.

TTCB

XP Bich

9 Di chuyén vwot qua chwéng ngai vat Ién trén dwong thang
+ [TCE: Blrng chan trwdce chan sau, haitay buéng tw nhién.

+ Cach thuc hién: Tl vach xuét phat, di chuyén theo dudng thang, I-:'hi gap
chuwdng ngai vat Ion thi vong qua, hai tay phdi hop tw nhién, mat nhin
dudng di.

44



Bich

0 Bai tap phéi hop di chuyén vwot qua chwéng ngai vat trén dwong thang

L ]

L 4

TTCE: Blrng chan trwdc chan sau, hai tay buéng tw nhién.

Céach thuwe hién: Tt vach xuét phat, di chuyén theo dudng thang, khi gép
chuéng ngai vat nho thi buc’yc; qua, gap chuwéng ngai vat |&n thi vong qua,
hai tay phoi hop tw nhién, mat nhin duwdong di.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi
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Luyén tap nhém

e Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa
Trd choi Chay tiép stc

o Trong hai hinh dwéi day, hinh nao thé hién dong tac di chuyén vong

qua chwdng ngai vat?

e Em tim cac chwdng ngai vat dé thuc hién déng tac vwot qua theo cac

ndi dung da hoc.

§46);



BAI 2
BAI TAP PHOI HOP DI CHUYEN VUCGT QUA

CHUGNG NCAI VAT TREN DUGNG CAP KHUC

Muc tiéu, yéu cau can dat ,.

— Biét va thuc hién dugc bai tap di chuyén vuot qua
chudng ngai vat trén dudng gap khtc.

— Lé phép vdi thay c6, nghiém ttic, doan két, tich cuc
trong tap luyén.

€ Khoi dong
+ Xoay cac khaop + Chay tai chd

@ Tro choi bd tro khéi dong
Trd choi Lén céu véng




&

¢

TTCB: Ptrng chan truéc
chan sau, hai tay buéng
tw nhién.

Cach thuc hién: Tt vach
xuét phat, di chuyén theo
duwong gap khuc, khi gap
chwdng ngai vat nho thi
budc qua, hai tay phdi
hop tw nhién, méat nhin
dudng di.

TTCB: Ping chan trwéc
chan sau, hai tay buéng
tw nhién.

Cach thuwe hién: Tl vach
xuat phat, di chuyén theo
duwdng gap khuc, khi gép
chudng ngai vat 16n thi
vong qua, hai tay phdi
hop tw nhién, mat nhin
duwdng di.

48

Bich




0 Bai tap phdi hop di chuyén vwot qua chwéng ngai vat trén dwong
gap khuc
+ [TCE: Bb&ng chan trwéce chan sau, hai tay budng tw nhién.
+ Céch thuc hién: Tlr vach xuét phat, di chuyén theo dwdng gép khuc, khi
gap chudng ngai vat nho thi budc qua, gap chwdng ngai vat I6n thi vong
qua, hai tay phéi hop tw nhién, mat nhin duwdng di.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

49



Luyén tap nhém

e Tro choi ren luyén ki nang van dong va phan xa
Tro choi Trao do vét tiép stic

i pERE. e il .
L o 4 il Eh FN A
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o Trong hai hinh dwéi day, hinh nao thé hién dong tac vwrot qua chwéng
ngai vat nho trén dwdong gap khuc, hinh nao thé hién dong tac vuot
qua chwdéng ngai vat lon trén dwong gap khuc?

e Em thwc hién déng tég vwot qua chwdng ngai vat trén dwérng gap
khuc sau khi hoc bai dé chéng mét méi.

A51)



BAI 3
sAI TAP PHOI HOP DI CHUYEN VUCT QUA

CHUGNG NCAI VAT TREN DIA HINH

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc bai tap phoi hop di chuyén
vugt qua chudng ngai vat trén dia hinh.

— Lé phép vdi thay co, nghiém tic, tich cuc, doan két,
gilip da ban trong tap luyén.

@ Khoi dong
+ Xoay cac khép + Giam chan tai chd, vb tay

€ Tro choi bd tro khai dong
Trd choi Troi ndng, tréi mua
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TTCB: Blng chan trwéc chan sau,
hal tay budng tw nhién.

Céach thuc hién: T vach xuét phat,
di chuyén theo dia hinh. Khi g&p
chuwdng ngai vat nho thi buwéc qua,
hai tay phdi hop tw nhién, mét nhin
duong di.

9 Di chuyén vwrot qua nhiéu chwéng

ngai vat Ion trén dia hinh

TTCB: Png chan trwdc chan sau,
hai tay buéng tw nhién.

Cach thuc hién: Tl vach xuét phat,
di chuyén theo dia hinh. Khi g&p
chwdng ngai vat I&n thi vong qua,
hai tay phéi hop tw nhién, mat nhin
dwong di.

XP

Pich

XP




0 Bai tap phdi hop di chuyén vwot
qua nhiéu chwéng ngai vat trén
dia hinh

+ TTCRB: Blrng chan truwdc chan sau,
hai tay buéng tw nhién.

¢ Cach thwc hién: Tl vach xuét phat,
di chuyén theo dia hinh. Khi gap
chudng ngai vat nho thi budc qua,
khi gap chuwdng ngai vat |on thi vong
qua, hai tay phdi hop tw nhién, mat
nhin dudng di.

.l = . I DiCh

Luyén tap nhém
Luyén tap cap doi
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e Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa

Trd choi Di chuyén tiép strc theo cap

€ Ban dusi day sé thuc hién cach di chuyén nao dé vuot qua cac
chwdéng ngai vat nhw trong hinh vé?

e Em thwe hién di chuyén vwot qua mét sé chwéng ngai vat (chon doé
vat an toan dé lam chwdng ngai vat).




BAIl 4
BAI TAP TAI CHO

TUNG - BAT BONG BANG HAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat i
— Biétva thuchién dugc cac bai tap tai chdtung — bat
béng bdng hai tay.
— Lé phép vdi thay co, nghiém tic, tich cuc, doan két,
gilip da ban trong tap luyén.

€@ Knhoi dong
+ Xoay cac khop + Chay theo vong tron, vé tay

€@ 7110 choi b tro khai dong
Trd choi Thi xép hang

4.56);



€@ Tai chd tung — bt bong bing hai tay
+ TTCB: B&ng hai chan réng bang vai, hai tay cam béng truéc bung.

¢ Céch thuc hién: Tung bong bang haitay 1&n cao qua dau, khi bong roi xuéng
thi dwa hai tay ra trwéce bat bong lai.

€@ Tai chd tung — bét bong bang hai tay theo c3p

¢+ TTCB: Hai em ditng doi dién, cach nhau 2 — 4 m, hai chan réng bang vai,
mot em cam bong bang hai tay trwdc bung.

¢ Cach thwe hién: Em cam béng tung béng vé phia ban. Em dén bdng dua
hai tay ra bat béng, sau dé tung béng lai cho ban.

A57)



2

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap déi

e Tro choi ren luyén ki nang van dong va phan xa
Trd choi L&n béng theo duéng dich ddc

4 58);



€ Em thuc hién dong tac tung — bat béng bang hai tay dé tang cwéng
sw khéo léo va linh hoat cua tay.




BAI 5

BAI TAP DI CHUYEN
TUNG - BAT BONG BANG HAI TAY

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién duoc cac bai tép di chuyén
tung — bat bong bang hai tay.

— L& phép vi thay co, nghiém ttc, tich cuc, doan

két, gitip dd ban trong tap luyén.

+ Chay nang cao dui tai chd

@) Tro choi bd tro khéi dong
Tro choi Meo dudi chudt

4.60);



€@ Di chuyén tung — bt bong bing hai tay
+ TTCB: Btrng chan truéc chan sau, hai tay cam bong trude bung.
+ Céch thuc hién: Di chuyén két hop véi tung — bat bédng bang hai tay.

e Di chuyén tung — bat béng bang hai tay theo cip
+ TTCB: Hai em dirng d6i dién, cach nhau 2 —3 m, hai chan réng bang vai,
mot em cam bdng bang hai tay trude bung.

o C’éch thwe hién: Hai em cting di chuyén ngang vé mét hwdng va tung —
bat bong cho nhau.
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Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

e Tro choi ren luyén ki nang van dong va phan xa
Tro choi Chay dich dac trao bong tiép strc
14 'MITTHUL
aNe




A B

© Em cung ban thue hién di chuyén tung — bét bong béng hai tay dé
tang cwong swre khoé.
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PHAN 3. THE THAO TU CHON
MON BONG RO

BAI 1

BAI TAP BO TRO V41 BONG

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc bai tap bo trg véi bong trong
bong r0.

— Nghiém tdc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén; c6 y
thiic hinh thanh thoi quen tap luyén thé duc thé thao.

@ Khoidong

+ Xoay cac khép

¢




€ Tro choi bé tro khéi dong
Trd choi Thé nhay

o Tai chd hai tay chuyén bong cho nhau trén cao ngang dau
+ TTCB: Btrng hai chan réng bang vai, hai tay cdm béng trudc bung.

+ Dong tac: Pua béng lén cao ngang dau, chuyén béng lién tuc tir tay nay
sang tay kia.

TTCB




e Tai chd nhoi béong bang hai tay lién tuc
+ TTCB: Btrng hai chan réng bang vai, hai géi khuyu, hai tay cam béng
truwdc bung.
¢ E)g}ng tac: Hai te’1y nhdi bong xudng mét san, khi béng nay 1én ngang héng
tiep tuc nhdi xudng.

€© Di chuyén Ién tredc két hop hai tay chuyén bong cho nhau
+ TTCRB: Blrng chan trwdc chan sau, hai tay cdm béng trudc bung.

+ Boéng tac: Di chuyén Ién trudc két hop chuyén béng lién tuc tir tay nay
sang tay kia.

TTCB

o Lan bong qua lai theo cap

+ TTCB: Haiem dtng déi dién cach nhau 2 — 3 m. Hai chan réng bang vai,
hai gbi khuyu, mét em cam béng bang hai tay trwdc bung.

+  Pong tac: Em cam bong cui ngudi dat bong xudng mat san, dung maét tay
Elp bc"mg cho ban. Khi bong dén, em ddi dién dung hai tay gitr béng lai, réi
chuyén bong sang moét tay va lan nguwoc lai cho ban. C& nhw vay, hai em
lan béng qua lai cho nhau.
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Luyén tap theo nhém

467



e Tr6 choi van déng bo tro mén Bong r6

Trd choi L&n béng qua vat cén tiép strc

@ Em van dung bai tap bé trg véi bong dé lam ting sirc manh va sy
linh hoat cua tay.



BAl 2
DONC TAC DAN BONC THEO HUGNG THANG,

DAN BONG DOI HUGNG

Muc tiéu, yéu cau can dat |

— Biét va thuc hién duoc dong téc dan bong theo |
hu6ng thang, din bong ddi hudng. |

— Nghiém tc tich cuc, trung thuc trong tap luyén; '
hinh thanh thoi quen tap luyén thé duc thé thao.

R
R

e

——
— e
- = =

€ Khoi dong
+ Xoay cac khép + Chay tai ché

@) Tro choi bd tro khéi dong
Tro choi Di chuyén theo hiéu lénh

Trdi




€@ Din bong theo huéng thing
+ TTCB: Blrng chan truédc chan sau, hai tay cam béng trwede bung.
+ Bong tac: Pua bong v& mét tay, dan bong di chuyén theo hwéng thang.

€@ Din bong doi huéng
+ TTCB: Blrng chan trwdc chan sau, hai tay cdm bdng trudc bung.

¢ Dong tac: Bua bong vé mot tay, déjn béng len trwde, khi gap vat cép th‘lldén
bong dbi hwéng dén vat can ké tiép. Tiép tuc thwe hién nhw thé dén hét.

TTCB

§70);



Luyén tap cap doi

Luyén tap nhém




e Tro choi van déng bo tro mén Bong ro
Trd choi Dan béng qua vét can tiép stc

e Em hay thwe hién dong tac dan bong theo hwéng thang.

€) Em van dung dong tac dan bong dé phat trién su linh hoat ctia tay.

A72);



BAI 3
DONGC TAC CHUYEN BONG

BANG HAI TAY TRUGC NGUC

Muc tiéu, yéu cau can dat J

— Biét va thuc hién dugc dong tac chuyén bdng béng "'
hai tay trudc nguc trong bong r6. |

— Nghiém tc tich cuc, trung thuc trong tap luyén;
hinh thanh thoi quen tap luyén thé duc thé thao. .

€ Knhaoi dong — i
+ Xoay cac khop + Giam chan tai chd, vo tay

@ Tro choi bb tro khéi dong
Trod choi Hoang Anh — Hoang Yén

Bich



Péng tac chuyén béng bang hai tay trwdc ngue

+ TTCB: Btrng chan truéc chan sau, hai gbi khuyu, hai tay cdm béng
truwdc bung.

+ Pong tac: Hai tay duwa béng tir dudi 1én, khi dén ngang nguc thi chuyén
béng di.

- el
- ~
= ~
JE

=

Luyén tap nhém
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e Tro choi van dong bo trg mén Bong ro

Trod choi Chuyén béng 20

e Em hay thwe hién déng tac chuyén béng bang hai tay trwéc nguc.

e Em van dung déng tac chuyen béng bang hai tay trwéc ngure dé phéi
hop v&i cac ban trong déi ciia minh khi tap luyén béng ro.

{75}



BAl 4

BAI TAP PHOI HOP DAN BONG - NEM RO
BANG HAI TAY TRUGC NGUC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biétva thuchién dugc baitap phoi hop dan bong —
ném 10 bang hai tay tridc nguc,

— Nghiém tlc, tich cuc, trung thuc trong tap luyén.

Hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

€@ Knhoi dong e

+ Xoay cac khop + Pung tai chd cui gap than, van minh
sang trai, sang phai

@ Tro choi bé tro khai dong
Tro choi Tim nguwoi chi huy

-
»

o Ew
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Bai tap phéi hop dan bong — ném rd bang hai tay trwde nguc
TTCB: Blrng chan truéc chan sau, hai tay cadm béng trwdc bung.

Céch thuc hién: Bua bong vé mét tay, dan bong den gan rd, dirng lai bat
bong. Sau do, chung gai, dudi chan, ddng thdi diing stre hai tay ném béng

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

R77);



Luyén tap nhém

€) Tio choi van dong bd tro mén Béng rd
Tro choi Béng chuyén 4

€ En hay thuc hién bai tap phdi hgp dan béong — ném ré béing hai tay
trwéc nguec.

@ Em van dung bai tap phéi hop dan béng — ném rd béng hai tay trwéc
ngwc dé nang cao kha nang phéi hop van déng trong tap luyén béng rd.




MON B0l
(Cac em chi tap boi khi c6 ngwoi Ion di cing)
BAI 1
OAP DAY BE (HO) BOI NHO DAU KET HOP
THO TRONG NUGC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac dap day bé (ho) boi nho dau
két hgp thé trong nudc.

— Nghiém tlc, tich cuc trong tap luyén; c6 y thic hinh thanh
thoi quen van dong, tap luyén thé duc thé thao hang ngay.

€ Knhoi dong
+ Xoay cac khop

¢
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@ Tro choi bd tro khéi dong
Trd choi Di chuyén tiép strc theo cap

CB XP

Pap day bé (hd) boi nho dau két hop thé trong nwéc
+ TTCB: Ptrng thang, hai tay budng tw nhién.

¢ Bong tac: Hit mét hoi that sau, ngdi xuéng chim dau trong nwéc réi thd ra
tL‘J"tl‘J’ (bang miéng hqéc mi). Khi thd ra gan hét thi dap chan vao day bé
(hd), bat nhay nhé dau 1én khoi mat nwdce, hit hoi vao.

|

e ——
e =
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e

Luyén tap nhém
€ Tro choi van dong bé trg mon Boi
Tro choi Ca lan




o Hinh nao dwéi day thé hién dong tac dap day bé (hd) boi nhé dau
két hop thé trong nwoc?

€ Em thuc hign dong tac dap day bé (hé) boi nhé dau két hop the
trong nwoc khi di boi cung nguwdi than.




BAI 2
KHUA TAY TRONG NUGC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac khua tay trong nudc.

— Nghiém tuc, tich cuctrong tap luyén; cd y thiic hinh thanh théi
quen van dong, tap luyén thé duc thé thao héng ngay.

@ Khoi dong
¢+ Xoay cac khdp + Chay theo vong tron, vé tay

€ Tro choi bé tro khéi dong
Trd choi Di chuyén ngang

83



o Prng tai ché khua tay trong nwéc
¢ TTCRB: Hai chan ding rc‘}ng,béng vai, ngwoi hoi cui, hai tay dwa ra trudc
ngang mat nwdc, ban tay sap, cac ngon tay khéep.
+ bPongtac: Haitay duwa sang hai‘bén réng hon vai, 1dng ban tay hoi chéch ra
ngoai. Sau do thu hai ban tay vé trwde nguc, [ong ban tay huwdng vao nhau.

9 Di chuyén khua tay trong nwéc

¢+ TTCB: Hai chan dirng rc}ng’béng vai, ngudi hoi cui, hai tay duwa ra trudc
ngang mat nwéc, ban tay sap, cac ngon tay khep.

+ Doéng tac: Dichuyén Ién truéc két hop khua tay trong nudc.

84



Luyén tap ca nhan

Luyén tap nhém

e Tro choi van déng bd tro mén Boi
Tro choi Xoay vong déi huéng




9 Em thwc hién dong tac di chuy%n kﬁua:tay I"trong nwéc khi di boi cung
ngweoi than.




BAI 3

OAP CHAN TRONG NUGC

Muc tiéu, yéu cau can dat
— Biét va thuc hién dugc dong tac dap chan trong nudc.

— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén; cd y thic hinh thanh
thoi quen van dong, tap luyén thé duc thé thao hang ngay.

€ Knhoi dong
¢+ Xoay cac khop + Chay tai chd, vé tay

€ Tro choi bé tro khéi dong
Tro choi Keéo cua Itra xe
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€ Ngdi trén thanh bé (hd) boi tap dap chan trong nwéc

+ TTCB: Ngdi trén thanh bé (ho) boi, hai tay chong ra sau, nguwoi hoi
nglra, nang ban chan ngang bang vé&i mat nwéc, dudi thang chan va mdi

ban chan.
+ Dobng tac: Hai chan luan phién nang 1&n, ha xudng dap vao nudc.

€ Nim sap trén thanh bé (hd) boi tap dap chéan trong nwoc
+ TTCB: Nam sép trén thanh bé (h6) boi; than nguoi va bung ndm & trén;
dui va chan & dwdi nwdc; dudi thang chan.
+ Pong tac: Hai chan luan phién nang 1&n, ha xudng dap vao nudec.




0 Pap thanh bé (hd) boi tap dap chan di chuyén trong nuéc

+ TTCB: Blrng gan thanh bé (hd) boi, hai tay dua
ra truoc. _am—

+ Dong tac: Hit mét hoi that sau, nin thd ngdi chim | =
dau trong nuwdc, ngudi dé vé trwdc, hai chan co
lén dap manh vao thanh bé (hd) boi, Iwét ra rdi
thwe hién dap chan, khi gan hét hoi thi dieng 1én.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

Luyén tap nhém




€ Tio choi van dong bé tro mén Boi

Tro choi Tham hiém dai duong

o Hinh nao dwéi day thé hién déng tadc nam sép trén thanh bé (hd) boi
dap chan trong nwéc?

e Em thwe hién dong tac dap thanh bé (hd) boi dap chan di chuyén
trong nwéc khi di boi cung ngwei than.




BAIl 4

OAP CHAN, KHUA TAY DI CHUYEN TRONG NUGC

Muc tiéu, yéu cau can dat

— Biét va thuc hién dugc dong tac dap chan, khua tay di chuyén
trong nudc.

— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén; cd y thic hinh thanh
thoi quen van dong, tap luyén thé duc thé thao hang ngay.

€ Knhoi dong
+ Xoay cac khdp + Bitheo vong tron, vé tay theo nhip 1-2

@ Tro choi bd tro khéi dong
Tro choi Bi chan vit
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0 Pwng gap than khua tay trong nwéc
+ TTCB:Blng thadng, hai chan réng bang vai, hai tay dua ra trudc, ban tay sép.

¢ DPOong tac: Hit rr]c'}t hgi that sau, gap than chim mat vao trong nwéc, sau do
khua tay, khi gan hét hoi thi dieng 1én.

ﬁ :_' 'j .;;_;%
(e I
TTCB
e Pap chan, khua tay di chuyén trong nwéc
+ TTCB: Bing thang, hai tay dua ra trudc, ban tay sap.

¢ Dobng tac: Hit mét hoi that sau rdi ?dap th:&mh bé (r]cf‘)) boi thwe hién Iu\dt
nwdc, sau do dap chan, khua tay dé co the di chuyén trong nwéce, khigan
hét hoi thi dirng |én.

~ Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi
492)



Luyén tap nhéom

@ Tro choi van dong bé tro mén Boi
Tro choi Déi nao nhanh hon

€ Hinh nao dusi day thé hién déong tac dap chan, khua tay di chuyén
trong nwéc?

e Em thwe hién déng tac dap chan, khua tay di chuyén trong nwéc khi
di boi cung ngwoi than.




BANG GIAI THICH THUAT NGU

Thuat ngir

Giai thich thuat ngilr

Céac bai tap duoc thuc hién két hop cung nhau

BaltAR RhBIhPRAS 2 o i miic dich churo. -
B4t béng Dung tay doén va gilr bong tu phia trudc dén. 56
[
Chuyén bén . s o

¥ . g,, Dung tay dua hoac day bong cho ngudi khac. 73
(trong bong ro)

& . .. |Vvatthe an t tu ién dé budc tién,
Chuéng ngai vat ? he nhah ao hay tu nhien dé can budc tien 47

* ' |gay trd ngai.
D
Dan bén . n 4 .
? - Dung tay diéu khién bong nay trén mat san. 69

(trong bong ro)

) . Dai vi tri clla co thé (bang cach di, chay hoac
2l bat nhay,..). B
D
Di déu Caf:h d[_the? nh!pf thong nhat, khi bat dau di 26

chan trai budc trudc.
Diém sé Bao cao vi tri ditng clia minh theo thu tu trong 9

doéi hinh, déi ngd.

94




MUC LUC

Noi d

Chd dé 1: Dsi hinh déi ngd 8
Bai 1. Bién déi déi hinh tr mét hang doc thanh hai, ba hang doc

vé nguoc |CII

Bai 2. Bién déi dai hinh tr mét hang ngang thanh hai, ba hang ngang 15

va nguoc |CII
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