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Gidi thiéu muc tiéu cda bdi hoc; !
cung cdp nhing bdi khdi déng va !
tré chdi hé frg khdi déng gilp cdcem |
ladm néng co thé va tqgo sy hdng thd. |

-ll-n..l----.----'.i

- . | Gidp cdc em chi€m linh kign thde méi |}
KIEN THUC MOI | | thsng qua hinh dnh cdc déng tdc |
| frdcquan kém mé td ngdn gon. :

Gidp cdc em culng cb kién thdc va
hinh thanh phdm chét, nang lyc bdng

I 1
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] 1
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! ede hinh thic da dang: luyén tgp !
T s yplimitiie o dorg ke o
! theo nhém: cung cdp cdc tré choi !
' bé trg ki€n thuc mdi d€ via cling cd |
L1 ]

_ VUa gidi frf sau bai hoc,

T e . L T

Gidp cdc em phat trién phdm chdt,

fm m i nang luc théng qua nhdn biét cdc |
\ tinh huéng va vén dung kién thic da |
'. hoc vdo cube séng. )
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QuyY UﬂC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH
TICB Tu thé chudn bj
CB Chudn bj
Gidi han

—————— B Pudng di chuyén
— Hudng chuyén déng cla cd thé
= Thu 1y thue hién cée tu th&, déng tac

2

Hay bdo qudn, giit gin Sach gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop san
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L5ilnsilday

Sach Gido duc thé chdt 3 dudce bién soan theo dinh hudng
phdt trién phdm chdt va ndng luc cla cdc em. Cdc ndi dung
va hinh thde tdp luyén dudc trinh bay theo hudng md nhung
van dam bdo tinh ké& thiia td Idp 2 vd tinh phi hgp vdi hoc sinh
I8p 3. van gid phuong chém Idy ngudi hoc lam trung tam.
phdt huy 18l da ndng Iuc vé phdm chdt clia ngudi hoc.

Cudn séch gidp cdc em budc dau biét Iya chon mai tudng
tU nhién cé lgi frong tap luyén: thuc hién dugec mdt s8 ki ndng
cd bdn vé déi hinh déi ngd. bdi tap thé duc. tu thé van déng
cd bdn vé nhing déng tdc ldm guen vdi th€ duc nhip diéu
hodc béng da.

Trong mbi bdi hoc, théng gua cdc hinh vé sinh ddng. sdch sé
gilp cdc em nhan biét cdc déng tac mdi, hinh thilc tép luyén,
trd chadi véan déng. tao diéu kién d€ cdc em thudng xuyén
tép luyén vdi ban bé va ngudi than gilp ndng cao sdc khoé
bdn than.

Hi vong cuén sdch sé Ia mét ngudi ban déng hdnh cung
cdc em trong tdp luyén va hoc tdp mén Gido duc thé chdt.

Tréan frong.
NHOM TAC GIA
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1. Nhiing yé&u 1 mai friéng tu nhién cé Igi frong tap luyén

+ Tap luyén ngodi trdi, d nhidng ndi cé khéng khi trong lanh, thodng mdt
d€ thodi mdiva dé chju hon.
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2. Nhiing yéu 16 méi truéng tu nhién cé hai frong tap luyén

+ Khéng nén tdp luyén trong méi trudng bj 6 nhiém (khéng khi déc hai.
nudc bén...).

+ Khéng nén tdp luyén trong + Khédng nén tép luyén trong

ma&i tfrudng qud Ignh. méi trudng qud nhiéu tiéng én,
nhiéu &m thanh Ién.
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VAN DONG CO BAN .
il ok: DOI HINH POI NG !
cuii ok: BAI TAP THE DUC

FECS Ve Irw sang lw_ .- “_J
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cHll oi: DOI HINH POI NGU

N O NN W W O e .

1. Muc tiéu

- Bi€t va thuyc hién dudc bign déi déi hinh t& mét hang doc thanh hai. ba
hang doc va ngudc lqi.

- Trung thuc, gidp d& ban khi tép luyén va tham gia ré chdi van déng.
2. Khéi déng

1 2 3 4 5 & 7 8
Xoay cdc khdp

Gap, dudi gdi Ep déo doc Ep déo ngang
3. Tré choi hé frg khéi déng 25 @

Tré chai " Chay nhanh theo s&”



1 g z KIEN THUC MSI I

1. Bién d&i déi hinh tii mét hang doc thanh hai hang doc va ngudgc lai
Chudn bj: P&i hinh mét hang doc (dung nghiém).

» Diémsétheo 1 -2 1-2,..
Khdu lénh: “Theo 1-2.1-2.. Biém 81",

Péng tdc: Lan lugt i ban ddu hang quay mdt sang trdi ra sau vé hé to
s& cla minh theo thu tu 1 =2 16i rd vé tu thé ban ddu. Riéng ban cudi hdng

khéng quay mdt ma chi hé to s6 cla minh vé hé “hétl”,
» Bién déi déi hinh W mét hang doc thanh hai hdng doc
Kh&u 1&nh: “Thanh hai hdng dgc.. Budc!”,

Péngtdc: Ban sd 11am chudn, ban s& 2 budc ti€n chan trdi vé bén trdi
ban s& 1 rdi thu chan phdi vé tu thé didng nghiém. déng thdi déng hang

cho thdng.



» Bién déi déi hinh tY hai hang doc thanh mét hdng doc
Kh&u Iénh: "V& vj tri cl.. Budc!”,

Péngtdc: Ban s& 1lam chudn, ban 38 2 budc 10i chdn phdi vé vi tri cd réi
thu chan trdi vé tu th& ding nghiém, déng thdi déng hang cho thédng.

2. Bién ddi doi hinh tit mot hang doc thanh ba hang doc va ngudc lai
Chudn bi: Béi hinh mét hang doc (dung nghiém).

» Diém sétheo 1 -2-3,1-2-3,..
Khéu lénh: "Theo 1-2-3,1-2-3,. Diém s&8!".

Péng tdc: Lan lugt 1t ban ddu hdang quay mdt sang trdi ra sau vé hd to sé
cUdaminh theo thit ty 1 -2 - 31di trd vé tu th& ban ddu. Riéng ban cudi hang
khéng quay mdt ma chihd to s8 cla minh vé hé “hé&t!”,



» Bién déi déi hinh hf mét hang doc thanh ba hdng doc
Khé&u Iénh: “Thanh ba hdng doc.. Budc!”,

Péng tac: Ban s8 2 lam chudn. ban s8 1 budc Iti chdan phdi vé bén phdi
ban s 2. déng thdiban $6 3 budc ti€én chdn trdi vé bén trdi ban s§ 2, Sau dé
ban 58 1 thu chdn trdi, ban 8 3 thu chan phadi vé tu thé ding nghiém,
déng thdi déng hang che thdng.

» Bién ddi déi hinh #f ba hang doc thanh mét hang doc
Kh&u Iénh: "V& vj tri cd.. Budcl”.

e X

Péng tdc: Ban s8 2 lam chudn. ban s& 1 budc fi&n chdn trdi. ddng thdi
ban s& 3 budce IUi chén phdi vé vj tri cd. Sau dé ban sé 1 thu chan phdi, ban
s& 3 thu chan frdi vé& tu thé dung nghiém. déng thdi déng hdang cho thdng.



{ i I LUYEN TAP I

1. Luyén tap cap dol 2. Luyeén tap theo nhém

Tré choi "Bdf dusi”

1. Em thuc hién bién d8i déi hinh 1 mét hang doc thdnh ba héng doc
sau khi nghe khdu I&énh ndo?

A. "Thanh ba hang doc.. Tdp hgp!”.
B. "Thanh hai hang doc.. Budc!”.
C. "Thanh ba hang doc.. Budc!”,

2. Cdc em van dung bién ddi déi hinh cho pht hgp frong qud frinh tdp luyén.
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1. Muc fiéu

- Bi&t va thuyc hién dudce bién ddi déi hinh tt mét héing ngang thénh hai,
ba hdng ngang va ngugc lqi.

-Chdm chl, trung thuyc khi tap luyén va tham gia tré chdi van déng.

2. Khél déng

™
R W o

| -
R-N- l\ *!\ - A ‘N

1 P! 3 5 L b
Kcuy cdc khdp

b
¢

Gdp. dudi gbi Ep déo doc
3. Tré chol hé rg khéi déng

= Trd chdi “Trdi ndng. rdi mua”



1 g a KIEN THUC MGI I

1. Bién déi doi hinh 0 mot hang ngang thanh hai hang ngang va
ngudc lqi

Chudn bj: B6i hinh mét hding ngang (dung nghiém).
» DiEmsétheol -2 1-2,..

Khéu lénh: “Theo 1-2.1-2... Biém s&!".

Péng tdc: Ldn lugt it ban ddu hang quay mat sang rdi va hé to sé cla
minh theo thu ty 1 - 21di frd vé tu thé ban dédu. Riéng ban cudi hang khéng
quay mdt ma chihé to s8 cla minh véa hé "hét!”

» Bién déi déi hinh ti mot hang ngang thanh hai hang ngang
Khdu Iénh: "Thanh hai hdng ngang.. Budc!”,

Péng téc: Ban & 1 lam chudn, ban s8 2 budc Ui chén phdi vé sau ban s8 1
rdi thu chén frdi v tu thé diding nghiém. déng thdi déng héng cho théing.
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» Bién déi doi hinh tir hai hang ngang thanh mét hang ngang
Khdu Iénh: “Vé vj tricd.. Bude!”,

g

Péng tac: Ban s& 1 1am chudn, ban sé 2 budc ti€n chdn frdi vé vi fri ca
rdi thu chan phdi vé tu thé ding nghiém. déng th&i déng hang cho thédng.

2. Bién d&i déi hinh fif mét hang ngang thanh ba hang ngang va ngugc lai
Chudn bi: Bai hinh mét hang ngang (ddng nghiém).

» Biém sétheo 1 -2-3,1-2-3,..
Khéu 1énh: "Theo 1-2-3,1-2-3... Biém s61".

Péng tac: Lan Iugt 1 ban déu hdng guay mdt sang frdi vé hé to 58 cla
minh theo thi ty 1 = 2 = 3 rdi trd vé tu th& ban ddu. Riéng ban cudi hdng
khéng quay mdat ma chihé to s8 cla minh va hd “h&t!”,

14



» Bién déi déi hinh tif mét hang ngang thanh ba hdng ngang
Kh&u lénh: “Thanh ba hang ngang ... Budc!”,

Péng tac: Ban s& 2 ldm chudn. ban s6 1 budc tién chdn trdi vé trudc
ban s& 2, ddng thdi ban 6 3 budc 10 chdn phdi vé sau ban s8 2, Sau dé
ban s& 1 thu chdn phdi. ban s 3 thu chdn trdi vé tu thé ddng nghiém.
déng thdi déng hdna cho thdng.

» Bién dai déi hinh 7 ba hang ngang thanh mét hang ngang

Khdu Iénh: “V& vi tri ct.. Budc!”,

Péng tac: Ban s6 2 ldm chudn, ban s& 1 budce I0i chén phdi. ddng thdi
ban s& 3 budc ti&n chén frdi vé vi fri cd. Sau dé ban 8 1 thu chdn frdi, ban
s8 3 thu chén phdi vé tu th& ding nghiém. déng thdi déng hdang cho théng.



{ZI LUYEN TAP I

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

¢ Tro chdiren luyén ddi hinh dgi ngd

i ‘@’ 0

Trd chai " Cdng tién”

—m VAN DUNG

1. Cdc ban trong hinh dudi ddy dang thuc hién bi€n déi déi hinh ndo?

2. Em cling cdc ban van dung bign ddi déi hinh hang ngang khiluyén tép
theo nhém.
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1. Muc tiéu

- Biét va thuyc hién dudgc bién ddi déi hinh 1 mét vong trén thdnh hai
vong trén va ngudc lqi.

- Tich cuyc tham gia t@p luyén va trdé chdi vén déng.

A AMS 08 an
-N- !\ N-N-K-%-)

1 7 8
}(rmv cdc khép

Chay vong trén theo dia hinh ty nhién
3. Tid choi hé trg khdi déng

Trd chdi "Két ban”

17
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Bi&n d8i déi hinh tii mét veng tron thanh hai vong frén va ngudc lai
Chudn bi: £3i hinh mdt vong tron (ddng nghiém. mat hudng vao trong
vong tron).

» Dimsétheol1 -2 1-2..
Khdu Iénh: "Ban A ldm chudn. theo 1 -2, 1 -2.. Biém 581",

Péng tac: Bat ddu ti ban A. cdc ban 1édn lugt quay mat sang trdi va héd to
s& cla minh theo thd ty 1 - 2rdi rd vé tu thé ban ddu. Riéng ban cudi clng
khéng quay mdt ma chihd to s clda minh véa hé "hét™,



» Bién déi déi hinh fif mét vong fron thanh hai vong fron
Kh&u l&énh: "Thanh hai vong fron.. Budc!”,

Péng tdc: Ban s& 11am chudn, ban s6 2 budc Iui chdan phdi vé sau ban
s& 1rdi thu chan trdi vé tu thé dung nghiém.

» Bién déi déi hinh tf hai véng trén thanh mét vong trén
Khdu Iénh: "Vé vj tri cQ.. Budel”.

Péng tdc: Ban s6 1 1dm chudn, ban s8 2 budc ti€n chdn trdi vé vj tri ca
rdi thu chén phdi vé tu th& ddng nghiém.

19



1 i I LUYEN TAP I

Luyén tap theo nhém

Tré chdi "Ngudi thua thu bg”

1; E’ VAN DUNG I

Em cung cdc ban van dung bi€n ddi déi hinh véng tron khi tham gia cdc
tré chadi van déng tap thé.



1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc déng tac di déu theo nhip va ding lai.

- Tu chd. tich cyc tham gia tép luyén va trd choi vdan déng.

2. Khéi déng
) - s
*1 LR Ty o . v o
5@.’ H 2 @ 2 = R
‘_?ia\. I-B
KGGV cdc khap

Chay tai ché Cdap. dubi gbi

3. Tté choi hé trd khdi déng

Trd chdi 58 chdn, s&' 1"
21



{ : KIEN THOC MGI I

1. Péng tac di déu

TTCB: Exing nghiém.

Khdu lénh: "B déu.. Budc!”,

Béng tac:

+ Nhijp 1: Budc chd@n frdi ra truéc khodng 20 - 30 cm. chgm dét (dudng vao
nhip 1). déng thdi ndng dui phdi I&n, tay phdi ddnh thdng ra sau, tay trdi
gdp trudc nguc.

+ Nhijp 2: Ti€p theo nhip 1, budc chén phdira trudec cham dét (ding vdo
nhip 2). déng thdi nang ddi trdi 1én. tay frdi ddnh thdng ra sau. tay phdi
gdp trudc nguc.

- "..- - g -

{ e ) {1 £ 2 )

f SR - b

s -

2. béng tac dung lai

Khéu Iénh: "Bding lai.. Bding!”.

Péng tdc: Dy lénh “Bxing lgi” khi ban chdn phdi cham dét. ti€p tuc budc
chén trai vé frudc mét budce, réi budc chan phdi vé trudc cham dét dung
vao déng lénh "Bding!”. Sau déng Iénh, 1i€p tuc budc ché@n frdi vé trudc
mot budc rdi thu chdn phdi vé tu thé didng nghiém.

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

i Bung lai...

S R ——

-



1 i I LUYEN TAP I

1. Luyén t@p ca nhan 2. Luyén tap cap déi

ﬁ’s

A

£

-u’h

3. lLuyén tap theo nhém + Tré chdi rén luyén dgi hinh déi ngd

Trd chdi “Tim ngudi chi huy”

{i E’ VAN DUNG I

Hinh néio thé hién dung déng tdc di déu?

Hinh 1

23



chl oi: BAI TAP THE DUC

Bai | PONG TAC VUON THG VA PONG TAC TAY

1. Muc fiéu
- Bi&t vé& thuc hién dudc déng tac vuon thd va ddng tdc tay.

- Podn ké&t, gilp d& nhau tham gia tap luyén vd tréd chdi vdn déng.

2. Khdi déng

45 VR Gm b dii & S .-I’E}f 1 Hf‘fiﬁl\' i \«-;,'*v'&“‘)\
W e v ! Lo e By gi) & b g
N n ) A" ) -r“‘ - f’
& '.'\- sl P lt l‘}
1 2 3 4 5 6 7 8

Xoay cdc khdp
uﬁ 1.5?

ﬁ' Y "-ﬁ?’
I I|

| |

4 f
Bdnh tay cao - tay thdp

3. Tré choi hé trd khéi déng

Tré chdi "Lan song”

24



1: g KIEN THUC MG I
1. béng téc vuon thé

Fi

L% '\__ Ty

NN 2 W
\}_:'i'{ﬁ_rf. e
— oy € -
(¥
TICB: Pdng  Nhip 1: Bu@c chan Mhip 2: Thu Nhip 3: Nhu Nhip 4:
nghiém frdi lén frudc khuyu chan trai vé, nhip 1 nhung V& TICB.
gdi, chén phdi kigéng hai tay ha budc chén thé ra tu
gét, ddng thdi dua xudng doc phdil&n frudec, 1 bang
hai tay ra frudc - Ién thé@n ngudi, | hitsau vao mi&ng

cao hinh ch V. long cui dau, thd bang mdi
ban tay hudng vao ra it bang

nhau, ngda mdat, hit miéng

séu vao bang mui : =

2. Péng tac tay

TTCEB: Bung Nhip 1: Budc Nhip 2: Bua hai Nhip 3: Hg hai  Nhip 4: Thu
nghiém chan frai sang tay lén cao, tay xudng chan frai
ngang réng bang  14ng ban tay ngang vai, vé TTCB
vai, dia hai tay hudng vao long ban tay
ra trudc, long nhau, ngda mat  sép
ban fay hudng
véao nhau. ngén
tay khép

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



1 z I LUYEN TAP I

1. lLuyén t@p ca nhan 2. Luyén tap cap déi

¢« 2

A |

« Trd chdi bé trg khéo léo

Tré chgi " Béi tay khéo leo”

ﬁ a VAN DUNG I

1. Hinh ndio dudi day thé hién didng nhip 1 cda déng tdc vuadn thd?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em thyc hién déng tdc vudn thd vao méi budi sdng sau khi thic day.



Bai 2 PONG TAC CHAN VA PONG TAC LUGN

i: MG PAU I

1. Muc tiéu
- Biét va thuc hién dudc déng tac chdn va déng tdc Iudn.
- Cham chi, tich cyc tham gia bditdp vd fré chdi van déng bé frg khéo léo.

2. Khdi déng X :
m el - _
LY T S R
=i | | et QL 5

Annnnnwj

J{ouv cdc I-:hap

o e o
T
3 toah

Ep déo doc Ep déo ngang Cdng co
3. Tré chdai hé trg khdi déng

Tré chai "0 d&y - G dé”
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1 éa KIEN THUC M&i I

1. béng tac chan

TTCE: Bdng Nhip 1; Budc Nhip 2: Thu Nhip 3; Vé MNhip 4: Thu
nghigm chén frGisang  chdn trdi vé, U thé nhu chén trai vé
ngang rong ddng thai khuyu nhip 1 TICB
béng vai, gbi. thén ngudi
hai tay dang thdng. hai tay
ngang. léng ‘duathangra
bén tay ngdia | tudc mdt rdivd
vao nhau
Nhip 5,6,7, 8 ﬂi\fﬂhﬁ giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc

2. bong tac luén

TICB: Bung
nghiém

Nhip 1: Budc
chan trdi sang
ngang réng
bdng vai, dua
hai tay sang
ngang —len
cao, léng ban
tay hudng vao
nhau, ngda mdt

Nhip 2: Chén Nhip 3: Ha Nhip 4: Thu
réikidng got.  gotchan chén frai
frong t&m dén  tréi, hai tay vé TTCB
vao chén phdi, dangngang.

nghiéng ngudi long ban tay

sang frai, tay ngda

fréi chéng

héng. tay phdi

ap nhe vao tai

Nhip 5, 6, 7, 8 thye hién gidng nhip 1, 2, 3, 4 nhung d&i sang bén phdi.



1. lLuyén tap ca nhéan 2. Luyén tap cap dol

LI
I."f s -'i.f

n

3. Luyén tép theo nhém « Tré chdi bé frd khéo léo

Trd choi * Chuyén bong”

1. Hinh dudi day thé hién nhip thd mdy cda déng tdc chan?

2. Cdc em héy t@p déng téc chén thuding xuyén dé cé déi chén khoé manh.

29



Baiz PONG TAC BUNG VA PONG TAC TOAN THAN

1. Muc tiéu
- Bi&ét va thuc hién dudc déng tdc bung va déng tac todn than.

- Cham chi. ty gidc tham gia tdp luyén.

2. Khdi déng
tﬁ‘f [lgal!

2 3 4 5 6

Trd chai " Cdy cao - ¢co thdp”

30



1 5 a KIEN THUC MGI I

1. Péng tac bung

TICB: Bdng | Nhip 1: BuGc Nhip 2: Cui Nhip 3: Néng Nhip 4: Thu
nghiém chdan trai sang déu, gap thadn  than lén, chan frai
ngangrénghon  séu, haitay dung théng. vé TICB
vai, dua hai tay cham mui hai tay dang
ra trudc - len ban chan.hai | ngang.léng
cao hinh chd | chén thdng ban tay ngda
V.ldng ban tay '
hudng vao nhau.
nglia mat

Nhip 5, 6, 7, nmhp#.m{

2. bong tac toean than

TICB: Bdng Nhip 1: Buge chanfrai = Nhip 2: Thu Nhip 3: Bdng Nhip 4:
nghiém ra fruéce, frong tam chan frai vé thdng. hai V& TICB

dén chan tré&i, chan satchénphdi  tay dang
phdi kiéng gét. haitay  thanh i thé ngang. léng
duaratrudc-iéncao ngdikiénghai  ban tay
hinh chd V, ngla mé&t, goétchdn ngda, cang
cang ngudi NgUdi

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc ht}n_gﬁng{ nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chén phdi ra trude.



1 i I LUYEN TAP I

1. Luyén i@p ca nhéan 2. Luyén tap cap doi

alll + Trd cheli b8 trd khéo léo

1. Hinh bén thé& hién nhip thd mdy cda
déng tac bung?

2. Em cling cdc ban tdp bdi tap thé duc k&t hgp hit thd nhip nhdng frong
gid nghi gidi lao,

32



ssia DONG TAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA

i: M& PAU I

1. Muc tiéu
- Biét va thuc hién dudge ddng tdc nhdy va déng tdc diéu hod.
- Bodn két, chdm chi, gidp d& nhau tham gia ré chai vén déng.

2. Khéi déng

HA . B
rr(':-] v byt @Ih ‘. !

L

Cdp. dudi gbi Ep déo doc Ep déo ngang

3. Tré chai hé trd khéi déng

Trdé chagi “Nhay theo fiéng nhac”

33



ﬁa KIEN THUC MOI I

1. Péng téc nhay

TTCB: Bung
nghiém

¥

Nhip 1: Bat nhay
1&n (tach hai
chén), déng thdi
vd hai tay trudc

nguc, khi rdi xudng |

ddng hai chan
réng bdng vai

—
il ..-- .-.: i '_-:'; .| l-L =

Nhip 2: Bat
nhday vé& TICB

Nhip 3: Nhu
nhip 1 nhung
dua hai tay
sang ngang
-l&én cao vd
vaoc nhau,

Nhip 4: B4t
nhdy vé
TTCB

‘ngda mat

TTCB: bung
nghiém

34

Mhip 1: Nang dui
tréi 1&n, déng thai
dua hai tay sang
ngang. ban tay
s@p (tha léng U
nhién). hit squ vao
bang muai

Nhip 2: Hg chan
tréi xudng. déng
thdi dua hai

tay xudng dudi
bat chéo rudc
bung. dau cui
va thd ra t
bang miéng

Nhip 3: Nhu
nhip 1 nhung V& TICB,
néang dui thd ra i
phdi 1&n, U bang
hit séu vao miéng
bang mai

NP 5, 6,7, 8 hye hign gieng nhip 1,2,3, 4



1. lLuyén tap c¢éa nhan 2. Luyen tap cap doi
A ()
[ LY | 't_
el m ! ~eally |
3. Luyén tap theo nhém + Trd chdi bé trd khéo léo

£
&

2 "I e
} -

<
e '_:h bl d r
- L i’

ﬁa VAN DUNG I

1. Hinh ndio thé hién nhip 3 cla déng tdc nhdy?

b |

Trd chai " Cung vugt séng”

S
@) T\
5.7 i A aad
2T 1, = - | — \E:g,;« |
A t !
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em cung gia dinh tdp bdi tap thé duc vao méi budi sdng thic ddy.




cHl oi: TU THE VA Ki NANG VAN PONG €O BAN

1. Muc fiéu

- Biét va thuec hién dugc cdc déng tdc di vugt chudng ngai vat theo
hudng thdng.

— Chdm chi, tich cyc tham gia hogt déng tép luyén va tré chdi vén dénag.

2. Khdi d@ng
o mg R A A

Il"n-fl\;-n- S |
¥ ) B l..;:' B

2

Kouycdckhdp

:m
s < B %

Ep déo doc Ep déo ngang
3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chai " Cang nhau vé dich”

36



1 :Eamfu THUC MGI I

TTCB: Exing chdn trudc - chén sau. hai tay buéng tu nhién.
1. Di vugt qua mét chuéng ngai vét thap

£ =
TCB % / '

TU vach xudt phdt., di thudng thdng huéng vé trudc, khi gdp chudng ngai vat
thdp thi budc qua. sau dé di dén dich.

2. bi vugt qua nhiéu chuéng ngai véat thap

f?
1

\

N .

T vach xudt phét, di thudng thdng hudng vé trudce, khi gdp chudng ngai vat
thédp thi Ién lugt budc qua. sau dd di dén dich.

3. bi vong qua mét chudng ngal vat cao

AL

Td vach xudit phdt, di thuding thding hudng v& trudc, khi gdip chudng ngai vat
cao thi di vong qua. sau dé di dén dich.
4. bl vong qua nhiéu chuéng ngai vat cao

T¢vach xudt phét, di thudng théing hudng vé trudc, khi gdip céc chuéng ngai vért
cao thilén lugt di vong qua, sau dé di dén dich. -



1{' LUYEN TAP I

1. luyéntap ca nhan 2. Luyeén tap cap déi

. 2 g
s RL v AT

e

3. luyen tap theo nhém

Trochdi " Tinban”™

ﬁlﬂ VAN DUNG I

1. Hinh bén thé hién déng tdc ndo? £

2. Em thudng xuyén tdp luyén cdc bai tép di vugt chudng ngai vat vdi
ban dé gidp doéi chdn kheo léoc han.

38



i: MG DAU I

1. Muc tiéu

- Biét va thuyc hién dudgc cdc déng tac chay vugt chudng ngai vat theo
huéng thdng.

- Chud déng va tich cuc tham gia cdc tré chdi va bditdp.
2. Khéi déng

1 2 3 4 B (&} 7 g
Xoay cdc khdp

L4

Cdap. dubi gbi Cang co ddi frudc

3. Tté choi hé trg khdi déng

>
1

by

Tré chai “Béi é”
39



.‘Iig;ilxﬂhrumcmdil

TTCB: BuUng chdn trudc - chdn sau. thén ngudi hdi ngd vé tfrudc. hai tay
budng ty nhién,

1. Chay vuct qua mét chuéng ngal vat thap

TICB

TU vach xudt phdt, chay thdng hudng vé frudc, khi gdp chudng ngai vat
thdp thi chay vugt qua. sau dé chay dén dich.

2. Chay vugt qua nhiéu chuéng ngai vat thap

2 - -__.

T vach xudit phdt, chay thdng hudng vé frudc, khi gdip cdc chudng ngai vat
thdp thi 1dn luct chay vugt qua, sau dé chay dé&n dich.

3. Chay véng qua nhiéu chuéng ngai vat cao
b

& e
. M
/ ,f “ﬂ P e . \\\
| \ . /f - e ﬂ \\‘
T SU X

TICB /

'\.1‘.

T4 vach xudt phdt, chay thudng véng qua cde chudng ngqi vat cao
dén dich, hai tay phéi hagp tu4 nhién, mdat nhin theo huéng chay.
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1 i I LUYEN TAP I

l1. Luyén tap ca nhan 2. Luyen tap cap doéi

E

E e

3. Luyén tép theo nhém

A% <

+ Trd chdi rén luyén kindng van déng va phdn xa

Tré chdi " Cung nhau vwugt chudng ngagi vat”

ﬁ ﬂ vinoune |

1. K& t&n méot sé bai tap di chuyén vugt chudng ngai vat ma em biét.

2. Khi di chuyén trén duding. cdc em cdn chd vy cdc chudng ngai vat dé
di chuyé€n an fodn.

41



iz MG DAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thue hién dudc cdc déng tdc tung béng bdng hai tay.

- Podn két. gidp d8& nhau khi tham gia #rd chdi va tap luyén.
2. Khdi déng

& % o 8

AW R R A R
A-NA-RK-5)

Kouv cdckhép

Cdng cd tay

3. Tré choi hé trd khéi dén
Mihiad a

Trd chdi “Chay déi ché”

42



1 E z KIEN THUC M&I I

TTCB: Exing 4 nhién, hai tay cdm béng phia frudc.

%
1. Tai ché fung béng lén béng hai tay

-
?

ey _
a’ BT

TU TICB, dua béng xudng thdp., dung sdc tung béng lan frén mat dat vé tude.,
2. Tai ché tung béng bdng bang hai tay

- S
- b

- -,
5 .
W, = Y -

— Y

F‘If_,f I\_,__'

Tl TICB. dua béng xudng thép. dang sdc tung béng béng vé trudc.
3. Tai ché tung béng béng qua day bédng hai tay

e
- =i t‘." -
- -

o » 4
F . M 3 =
Q‘ Ty ; ~
f - % L
| .

T4 TTCB. dua béng xuéng thdp. ding sdc tung béng béng vé trudc sao cho
béng qua day.
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1 i I LUYEN TAP I

1. Luyen t@p céa nhan 2. luyen tap cap déi
-
O
Q‘%' N[,
£ vl B

.:@ - o == + : ‘."ll;

/

»

3. Luyén tap theo nhém « Tro chdi ren luyén ki néng véan déng

B8 gt o
nan

1. Hinh dudi day thé hién déng tdc nao?

Tré chdi " Tung bong xa”

2. Em tap luyén bdi tdp tung béng thuding xuyén dé€ cé déi tay khoé manh.



i: MG DAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc ddéng tdc tung béng bdng mét tay.

- Ty chd. tich cyc, dodn két khi tham gia tdp luyén va fré chdi vdn déng.

2. Khéi déng

4 5 6 7

Céng cd tay

3. Tié chai hé trg khdi déng

Tré chdi "Lén cdu véng”



1 gaxlfﬂ THUC MG I

TTCB: Bing chdn frudc — chdén sau
(chdn sau cung bén tay thudan). hai
tay cdm béng phia trude.

1. Tai chd tung béng lan bédng mét tay

e
N e
e
Ny Sl
- %

TU TTCB. khuyu géi dua béng xudng thép ra sau cting phia vdi tay thuan,
ding tay thudn tung béng t sau ra trudc sao cho béng lan trén mat dét.

2. Tal ché tung béng béng béng mét tay

TU TTCB, dua béng xuéng thdp ra sau cung phia vdi tay thudn, tay thudn
duing sdc tung béng béng vé trudc.

3. Tai ché tung béng béng qua day bédng mét tay

- - =
i/ - - @ B ]

/( = =" e ™
T “ e

L2

e
»

LY

Td TTCB, dua béng xuéng thdp ra sau clng phia vdi tay thudn, tay thudn
diing suic tung béng béng vé trudc sao cho béng qua day.
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1. lLuyén t@p c¢é nhéan

3. luyén tap theo nhém

A

<3

2. Luyén tap cap doéi

+ Tré chdi rén luyén ki nadng véan déng
va phan xa

Tro chdi " Tung bong vao khung thanh”

1. Hinh ndo dudi day thé hién déng tdc tung béng béng bdng mét tay?

ed

Hinh 1 Hinh 2

Hinh 3 Hinh 4

2. Em thyc hién déng tdc tung béng bdng tay khi tham gia cdc tré choi

cung ban bé.
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i: M3 DAU I

1. Muc tiéu
- Bi€t va thuc hién dudc cdc déng tdc tung béng tring dich.
- Ty chd, tich cuc, dodn k&t khi tham gia tdp luyén va tré choi véan déng.

2. Khdi déng

e T o T e Vi H H

!1 !\ A A l\ !\“ @# -}
e d L
8
Xoaycdckhdp
i o
A :n;
Cdang cd tay
3. Tré chol hé trd khéi déng
&
|-.,€:_\ e J

Tré chdi “Lan bong qua lai”
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{ 3 KIEN THUC M&I I

1. Tai ché tung béng béng hai tay tring dich

1 w!- i M e
T N ™
A ) "?T X,

TTCB: Bung ty nhién, hai tay Thufc hién tung bong béng
cé&m boéng phia trudc bang hai tay sao cho béng rdi

tring dich

2. Tai chd tung béng béang mét tay tring dich

— =

il E -
=
TTCB: Bung chan trudc - chan sau. Thuc hién tung bong béng
hai tay cdm bong phia trudc bdng mot fay sao cho bong
rgi trdng dich
1 i I LUYEN TAP I
1. Luyén ta@p ca nhéan 2. luyén tap cap déi

49



3. luyén tap theo nhém

Tré chdi * Ném vong”

ﬂa VAN DUNG I

1. Ban dudi day dang thuc hién ddng tdc ndo?

2. Em cuing cdc ban tdp luyén thudng xuyén d€ cé th€ tung béng
tring dich chinh xdc hon.



Z TR

1. Muc tiéu

- Bi&€t va thuc hién dudc cdc bdi tap phdi hgp fung va bat béng vdi ban
cung tap.

- Podn ké&t, gitp d8 nhau khi thuc hién cdc bai tap va tré chdi vén déng.

2. Kh&ldqng A
A2 eR

!\A A!\“’if”

Xau\,r cdc khép

Cang co tay
3. 16 choi hé trg khdi déng

AT,

i 't:ki

Trd chdi " Tung béng qua vach”
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1 ga KIEN THOC MG I

1. Tung véa béat béng bang hai tay %

B
. ! 1|
#’:} i
3 =3 &
TTCB: Bung hai chdn Dung stic cla hai Khi bong rdi xudng,
réng béng vai. gid tay tung béng tu dung hai tay bat béng
béng bang hai tay dudi lén cao

2. Tung béng béang mét tay, bat bdng hai tay

@

f
I - ..-"l
X L =
TTCB: Bdng chdn Dung sdc tay thuan Khi béng roi xudng.,
trudc - chan sau, gid fung béng tu dudi dung hai tay bat béng

bong bang hai tay Ién cao

3. Tung, bat béng qua lai
h ---.—é; f"'-r

L

5 -

TTCB: Hai ban dung déi dién nhau Ban ¢ bong thuc hién tung bong
(chén trudc - chdan sau hodc hai chéan (bdng mét tay hodc hai tay) vé
réng bang vai). Mét ban gid bong frude, ban ddi dién dua hai tay ra
bdng hai tay ngang nguc. ban cén lqi bat béng. sau do tung lqi cho ban.

ding ty nhién chudn bi bat béng.
52



4. Tung, bat béng theo nhém ba ngusi trd lén

TTCB: Nhém cé ba ban ding theo hinh tam gide. bén ban ddng theo
hinh vuéng hodic c¢é nhiéu hon thi ddng thee vong tron. Mdi nhém cé mét
qud béng, mét ban cdm béng bdng hai tay.

Péng tdc: Ban cé béng thue hién tung béng (bdng mdt tay hodc hai tay)
cho mét ban trong nhém. Ngudi nhéan béng bat béng bang hai tay. sau dé
hudng vé phia ban khde, tung béng cho ban dé. Cdc ban con lqi ludn nhin

theo béng va sdn sang bat béng.

1. Luyén t@p ca nhan 2. luyén t@p cgp doi




3. luyén tap theo nhém

=

Ly
-

+ Tro chdiren luyén kin

dng van déng vd phadn xa

Trd chdi " Chuyén béng vé nha”

1. Hai ban dudi ddy dang thuyc hién déng tdc nao?

?\t?;—_‘;

4

2. Em clng cdc ban thudng xuyén tap luyén tung, bdt béng qua lqi dé
tdng cudng suic khoé.
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cHl pi: THE DUC NHIP DIEU

i: MG PAU I

1. Muc tiéu
- Biét va thue hién dudc cde budc di chuyén cd bdn véi nhac.

- Cham chitép luyén, biét giup dd ban slta sai.
2. Khéi déng

Bai khdi déng véi nhac
3. Tré chai hé trg khdi déng

Trd chdi “Tiép cg”
56



i a KIEN THUC MOI I

1. Gidm chén tai ché két hap vé tay

== =
i '
TICE: Bung fy nhién, Nhip 1: Gidm Nhip 2: Gidm
hai ban tay khép sat chén frai. vé hai chan phdi, vb hai
nhau fiude ngiic tay vaonhau | tay véo nhau

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

2. Di chuyén ngang ké&t hop vi dao fay

TICB: bling Nhip 1: Budc Nhip 2: Khep Nhip 3: Nhu MNhip 4: Nhu
U nhién, hai chan trdi sang chdén phdi nhip 1 nhip 2
tay co, céc ngang réng vdo chan trai
ngén tay bdng vai, vé TTCB
ddt cham hai tay dang
maom vai ngang, ban
tay ngla

Nhip 5, 6, 7, 8 thufc hién giéng nhjp 1, 2, 3, 4 nhung budc chan phdi sang ngang.
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3. Di chuyén tién - lui k&t hdp vi dao tay

TICB: bung
U nhién, hai
tay khoanh
vubng goc
trudc nguc,
ban tay nam

A~ 4" A

&« S £

'E

Nhip 1: Budc = Nhip 2: Bugc Nhip 3: Thye  Nhip 4: Budc
chdn trdi lén, chén phdilén, hién tuong chén phdi
haicdng tay  hai cdngtay ti€p Y nhip 1 lén vé TICB
xoay tron tuc xoay frén

quanh nhau

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung & nhip 5 budc 10i

vé sau bang chan phai.

4. Budc chd V két hop vil dao tay

TTCB: Bung ty
nhién, hai tay
cham nhau
tride nguc

Nhip 1: Budc | Nhip 2: Budc Nhip 3: Budc  Nhip 4: Budc
chéch chan chéch chdan i chan trai i chén
frdira trudec. phdi ra trudc vévitricd.vd phdivé
déng thd thanh tu thé hai hai ban tay TICB, v& hai

dua tay traéi  chdn réng bdng ban tay
ché&ch ra vai, déng thdi
trudc, ban dua tay phdi
tay s@p ché&ch ra frudc,
bén tay sép

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



12' LUYEN TAP I

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

£ "
N A

« Tré chdi van déng bé tro
Thife hién theo cdc hiéu Iénh ma gidgo vién dua ra.

Mua rdo.
mua rao!

Tré chdi "Ra khai”

ﬁla VAN DUNG I

1. Hinh dudi day thé hién déng tdc nao?

2. Em hay thudng xuyén tap luyén cdc budce di chuyén cd bdn k&t hap
vdi nhac & nhd hodc céng vién dé ndng cao stc khoé.



Z TR

1. Muc fiéu
- Bi&t va& thuc hién dudc cdc ddng tdc bdt nhdy cd bdn k&t hgp véi nhgc.
- Nang cao tinh thén tuy gide, tinh thdn tap thé, tich cue vé nang déng
frong tép luyén.

2. Khdi déng

s o 10 1 12
Bai khdi déng vdi nhac
3. Tré choi hé o khéi dong

Trd choi "Nhdy dung. nhdy nhanh”



i: KIEN THUC MOI I

1. Bat nhdy co tilng chan ra trudc

TICB: Buing Nhip 1:B&t  Nhip 2: B4t Nhip 3: Nhu
tJ nhién, hai nhdy néng nhdy vé& TTCB  nhip 1 nhung
tay dang di frai lén déi chan
ngang.ban cao., mui
tay sép chan dudi,

hai tay co

ngang nguic

Nhip 5, 6, 7, Bthuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4.

MNhip 4: B4t
nhday vé TICB

2. Bat nhdy co tiing chéan ra sau

TTCB: Bling Nhip 1: Bat Nhip 2: Bat Nhip 3: Nhu
fu nhién, hai nhdy co nhdy vé nhip 1 nhung
tay cham chan frdira TICB. v& déi chan
nhau frudc sau, hai tay hai ban tay
nguc md, khuyu

tay vudng

gée., ban

tay nam

Nhip 4. Bat
nhdy vé
TICB, v& hai
ban tay

Nhijp 5, 6, 7, 8 thuc hién gidng nhip 1, 2, 3, 4,
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1 i I LUYEN TAP I

1. luyén tap canhédn 2. luyént@p cgp déi 3. Luyén tap theo nhém

Tt chai “Mai nha chung”

- VAN DUNG ]

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

&)
I'|_|
-l

b

Hinh 1 Hinh 2

2. Em hay tap luyén cdc déng tdc bdt nhdy vdi nhac dé gidp dbi chan
dugc khoé manh.



iz MG DAU I

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuc hién dudc cde déng tac bat nhdy dd thdp chdn cde hudng
vdi nhagc.
- Cé vy thuc ki luat, dodn két, hé trg 1&n nhau trong tap luyén.

2. Khéi déng

Bai khdi déng vdéi nhgc
3.Tté choi hd trg khdi déng

Trd chdi " Chuyén bong theo nhac”



i a KIEN THUC MOI I

1. Bat nhay da thdp chan ra truée

TTCB: Bding
nhién, hai tay
chéng héng

F
T,
. ", [___\i_:.

Nhip 1: Bat Nhip 2: Nhip 3: Nhu Nhip 4
nhdy, dong thdi  Batnhay nhip 1 nhung Bat nhay
da thédp chan | vé TICB déi chén vé TICB
ety YRl

mui chéan dudi |

Nhjp 5, 6, 7, 8 thuc hién ging nhjp 1, 2, 3, 4.

2. Bat nhdy da thép chén sang ngang

TICB: Bung tu
nhign, hai tay
chéng héng

Nhip 1: Bat Nhip 2: Nhip 3: Nhu Nhip 4:
nhdy. déng B4t nhdy nhip 1 nhung Bat nhdy
thdi da thdp vé TICB d8i chan vé TICB
chdn trdi sang

ngang., mui

chan dudi

Nhjp 5, 6, 7, 8 thu'c hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.



1 i I LUYEN TAP I

1. luyén tgp ca nhan 2. Luyén tap cap déi 3. Luyén tap theo nhém

=
o i
\';A] i £

+ Tré chdi van déng b8 trd

Tréd chai "Bdat nhay fiép sdc”

1; i’ VAN DUNG I

1. Hinh néio thé hién ding déng tdc bat nhdy dd thép chén trdi sang ngang?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Tdp luyén thudng xuyén badi tdp bdt nhdy dd thdp chdn cdc hudng sé
gidp cdc em tdng cudng su khéo léo va sic manh cho ddi chan.



Z T

1. Muc tiéu

- Bi&t va thuyc hién dudc cdc ddng tdc bat nhdy tdch - chum chéan k&t hap
vdi nhac.

- Td gidc. tich cyc va ndng déng frong tdp luyén.
2. Khéi déng

Bai khdi déng vdinhac
3. Tré chai hé trg khéi dong

Tré chdl “Bung. ngdi. vé tay”



i : KIEN THUC MOI I

1. Bat nhdy tach hai chén sang ngang

TTCB: Bung
U nhién,
hai tay ep
sat than

A o
! r
"o

9D

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

gdi, hai tay dua ra
frudc, ban tay sdp

s

¥

Nhip 2:
Bat nhdy
v& TICB

==
-—)p |

T 8

Nhip 3: Nhu nhip Nhip 4

1 nhung dua hai Bé&t nhay
tay dang ngang, vé TTICB
ban tay sap

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

2. Bat nhdy tach hai chéan fruée - sau

TICB: Bling 1
nhi&n, hai tay
dadt trén dui,
ban tay nam

+50

Nhip 1: Bat nhay
chdén frdi ra frudc
(khuyu géi),
chan phdi ra sau
(thdng gdi, kiéng
got), hai tay dua
ra trudc, 1&n cao,
béan tay nam

Nhip 2:

Bat nhay

vé TICB

Nhip 3: Nhuf MNhip 4:
nhip 1 nhung Bat nhay
d8i chén phdi vé TICB
ra frudc, chan

trai ra sau

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

1. Luyén ta@p canhan 2. Luyéntap cap déi 3. Luyén tap theo nhém

z v B

N A I nNE

+ Trd chdi van déng bé hrd

Trd chaoi *Chuyén nhanh, nhdy nhanh”

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

2. Em thuc hién déng tdc bat nhdy tdch — chum chdn khi tham gia cdc
tré choi cung ban bé.



el pi: BONG DA

i: MG DAU I

1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdc bdi tap di chuyén khéng béng.

- Cé vy thuc kiludt, dodn két va tinh thdn tdp the,
2. Khéi déng

Cangcd

3. 16 chdi hd trg khéi déng

’ﬁl‘-l

Tréchdi " Bdp tay theo s6



i a KIEN THUC MOI I

1. Bat nhdy tai ché qﬂ"'
i :|

? 3 : ¥

|: .-: # : ﬁ ! # { =

)
Tice :

TTCB: BEXing thdng tu nhién.

Péng tdc: Khi cé hiéu Iénh, khuyu géi. hai tay dua ra sau |4y da. sau dé
bdt nhdy I&n cao, ban chdn dudi thdng, hai tay hudng thdng 1&n cao, mat
nhin theo tay. Khi rgi xuéng cham dét bdng nda trudc cda hai ban chan,
khuyu géi.

2. Di chuyén vé truéc két hgp da chéan

=

'.; J ____P\

TTCB: bung chén trudec - chén sau, thédn ngudi hai ngd vé trudc. hai tay
budng ty nhién,

Péng tdc: TU vgch xudt phdt, thue hién di chuyén vé trudc. déng thai
dd chdén cao ké&t hgp tay cung bén dua vé trude theo hudng chan, Lén lugt
thay déi ch@n dd cho dé&n h&t qudng dudng quy dinh.

3. Di chuyén theo huéng chi djnh

TTCB: Bung chdn trudc - chén sau. thdn ngudi hoi ngd vé trudce. hai tay
budng tu nhién.

Péng tdc: Khi cé hiéu 1énh, di chuyén theo hudng chidinh,
70



1. lLuyén t@p c¢a nhéan 2. Luyén tap cap déi

3. luyén tap theo nhém + Trd chdi vén déng bé trd

% 3

<

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em thuyc hién cdc bdi tap di chuyén khéng béng thudng xuyén dé
néng cao sdc khoé.
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1. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién dudc cdce bdi tdp vdibdng.

- Ty gidc. gidp d8 1&n nhau trong tdp luyén.
2. Khéi dong

LS s

ik
ol

Tré chai "Chagm bongnhanh®
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ﬁ ; KIEN THUC MGI I

1. Ném bong

TICB: Ping hai chan réng
bdng vai, hai tay cdm béng
dua l&n cao ra sau déu

2. Tai ché tap ddo chan

TICB: Bdng hai chd@n réng
bang vai. hai tay buéng fu
nhién, mat nhin xuéng béng

3. Péi chan tiép xic béng

TICB: Bdng fry frén mét chdn, chdn
con lgi dat ban chén lén béng

Dang Iye cda hai tay ném
béng qua ddu U sau ra frudc

Plngtry trénmdtchan, su dung
chdénconlagi duaratrudcvéng
guanhboéng, sau dé déi chéan

Bé&i chan try, chan con lai
ddat ban chan l&n béng
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1 i I LUYEN TAP I

1. Luyén t@p ca nhan 2. luyén tap cap doi
N
e’ “ A

+ Trd chdi \.rc":n déng bé trg

==y

Trd choi " Goi tén batbdng”

o KT

1. Hinh ndo thé hién déng tdc ném bdéng?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em thudng xuyén tap luyén cdc bai tgp vdi bdng cung gia dinh hodc
ban bé.
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Z TR

1. Muctiéu
- Biét v& thuc hién dudc cdc baitdp da béng di déng.
- Tich cuc, tuU gidc trong tdp luyén va hoat déng tdp thé.

2.Khdidéng

o
)

n ﬂ
-. T

1 2
Xoay cdckhdp

xi lii_,:
3

Cdangcdg
3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chdi * Chuyén bong phdihgp ™
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1 Eamfn THUC MG I

1. Tai chd da béng di déng

i
QU
TICB: Bung chan trddc —chan Khi béng lan dén gén.
sau, hai tay buéng tu nhién, mat chdn sau thuc hién da
nhin vé trudc quan sat béng béng vé trudc
2. Di chuyén dé béng di déng
i
_&,‘l

-5 = (- -
TTCB: BUng chan frudc — chan sau, TU vach xudt phat, di chuyén
hai tay budng tJ nhi&n, mat nhin vé dén vi tri béng dang lan vd
frudc quan sat bong thuc hién dé béng vé frudc

3. Tal chd dd béng di déng vao cdu mén

. DO

’
TICB
TTCB: Bung chan frudc — chén sau, Khi béng Ian dén gdn, chdn sau
hai tay buéng 4 nhi&én, mat nhin vé thuc hién dé béng vao cdu mén

tudc quan sat béng
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1. Luyén t@p c¢&a nhén 2. Luyén tap cap doi

- -

ga
R

Troé chdi *Di chuyén ghi ban

1. K& tén cdc ddéng tdc dd béng md em da dudc hoc,
2. Em thuding xuyén tap cdc bdi tap dd béng dé cé déi chdan khod manh.
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i: MG DAU I

1. Muc tiéu
- Biét va thyc hién dugc cdc bdi tdp ddn bdéng déi hudng.

- Cé y thuc ki luat, dodn két, hé frg Idn nhau trong tép luyén.

2. Khéi déng

3. Tré choi hé trg khéi dong i

Hodng Anh
Tré chai *Hodng Anh - Hodang Yén*
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i : KIEN THUC MOl I

TTICB: Blng chan frudc - chan sau, than ngudi hoi ngd vé frude. hai tay
buéng ty nhién, mat nhin xuéng béng.

1. D&n béng ch@m - ddi huéng theo higu Iénh %
_ lf

(Iz i !:_-'; B
ny P . |

X

TU vach xudt phdt, ddn béng cham thdng vé trude. Khi cé hiéu Iénh,
ddi hudng ddn béng theo hudng chl dinh.

2. Dan béng theo duéng gdp khic

»
TTCB

T vach xudt phdt, d&n béng chdm dén cdc vdt chudn thi chuyén hudng.
ludn phién chuyén hudéng phdi - trdi cho dén dich.

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

T vach xudt phdt, ddn béng véng vat chudn va quay vé v tri xudt phdt,

dd béng vao cdu mén.
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12' LUYEN TAP I

1. luyen tap ca nhan 2. luyen tap cap doi

B&i huéng!

g —— | —

Trd chai "San bong”

ﬁ a VAN DUNG I

1. Em thyc hién mét s8 déng tdc ddn bdng do ban khdc chi dinh.
2. Em s dung cdc bdi tdp dén béng d€ clng cdc ban vui chdi.



Bang giai

"% e

thich thuat ngv

THUAT NGU' GIAI THICH THUAT NGUY TRANG
B&t E}gng? tm:. ncrri IGE, git lqi, tiép nhan 51, 52, 53, 54
vat tir noi khdc dén.
Mét vat thé cé dinh hodc di déng
nam trong khu vuc di chuyén va| 36, 37 38, 39,
Chue¢ i vat ‘ :
i b i can tréd qud trinh di chuyén clia 40, 47

co thé tai dich.

Péng tdc dua co thé hodc mét dé vat

41, 56, 57, 58, 59,

Di chuyén
y tir vi tri hién tai téi mot vi tri khac. 69,70, 71,76
Bong tac dung chdan tédc dong vao
Pa béng qua béng dé dua bong t&i vi tri khac | 75, 76, 77, 79
theo mong muén cua ban than.
Pbong tac budc di duogc thuc hién
Di déu theo quy dinh chung vé nhip diéu do 21,22, 23
ngudi chi huy diéu khién.
= : Buéng gém nhiéu doan thang ké tiép
Géap khac a2 79
P nhau va khéng thang hang.
Pong tac ding strec clia canh tay lam |42, 43, 44, 45, 46,
Tung cho vat dang cam trén tay di chuyén | 47, 48, 49, 50, 51,
dén mot vi tri nhét dinh. 52,53, 54
Vii dao tay Cac dong tac cua tay két hop vai nhac. 57,58
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HUBNG d@N ST dUNG SACH oot st rss e s s ensseassearseas oo 2

Ph&n mot. KIEN THUC CHUNG ...
PhAn hal. VAN DPONG CO BAN .....icccooviviviimmmaismvsisasssrssnnes B

Chi dé: BOI HINH POI NGU
Bai 1. Bi€n ddi doi hinh ttf mot hdng doc

thanh hal; bor hdng doc vy Rauae Iol......ooummapsimamisissimmamss 7
Bai 2. Bi&n d8i déi hinh t mét hang ngang

thanh hai, ba hdng ngang va ngude lgi ... 12
Bdi 3. Bi€n d&i doi hinh it mé&t véng frén

thdnh hai voORD oA N . . . B it iiiias 17
Bal 4. BOng tac di oM G - T i b B e sasinns ssivanans 21

Chit A8: BAI TAP THE D@y 30 £ 30718, .0 S0 L0 E-LBLseereressess sunsoamssmmsiase

Bai 1. PAng tdc vl Ve e e I I+ vcicvnicnsasnaniininns 24
Bdl 2. BOng tde chén vd ding tde N .nnnnsnnimiindnasuinca 28
Bdi 3. POng tac buyng va ddng 1ac todn than ..o 30
Bdi 4. BPong tdc nhdy va déng taC di@UNOG ..o 33

Chi dé: TU THE VA Ki NANG VAN DONG CO BAN ........ooovvvervieeeesseeeseerensnenes

BaI 1. B vt childng ngah vall s snnesmmanmsmsimsiis i
Bdi 2. Chay vUgt chudng Nngai VAT, ..o e snnsvessnssssesnnss 39
Bai 3. BAng tdc tung bONG BANG DAl 1Y ...iviivmeiriirsisisssinsisssssssmsmrssssronsrs 42
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Béil 4. B&ng 14¢ fUNg BANG DANG MAGT FAY ovisiimmsiossmmisiessmssisivssmssssmarsinsasms 45
Bai 5. Bong tac tung bong tring dich ........ocovvvnneviiiniinnn T T T .. 48
BA) &; Bil 1 p ph&l hap ing v BATBONG .iinisiinnniinnnamiinnninig 51

Phén ba. THE THAO TU CHON oo, 55

Chd dé: THE BT THE i 100 e I e

Bdi 1. Cdc budc ai chuy o cLiiE i M. ... ... o.ovoonssorsvresssas srasnsis 56
Bdi 2. CAc dong tdc bat nhdy cOBAN ..o 00
Bdii 3. Bat nhdy dd thaD ERR e B O s Beveivvviiiivivisnmasiasans 63
Bdi 4. Bat nhdy tach & Gl ey O T ettt ot cas il « e 53 455 wses sxnnnsvi s o OO

O e BN G DR

Bai 1. BAi tAp di chuy@n/KRONGBONG tit b d b b i coneveevriires oo 69
AT 2. BT VAU DTN wciuicusussvisisiaisaiinss oon sberkiie uassuon s ebas s i v s s Hbibansstiint 72
TS TRC IS S oTe oo e [1s (o] ot [FNuN U SU 75
BaLA DOy BB 8 B i st e e s 78

LTl Doy L R L[ e QU TP 81
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Nha xudt bdn Gido dye Vigt Nam xin trdn trong cdm oni
cdc tdc gid co tdc phdm, fwe litu dwpe sw dung, trich ddn
trong cudn sdeh nay.

Chiju trach nhiém xuét ban:
ChU tich Héi ddng Thanh vién NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Chiju trach nhiém néi dung:
Téng Giam déc HOANG LE BACH

Bién tap ndi dung: TRUCONG HUE BAO - HOANG TH| NGA

Bién tap mT thuat: TONG THANH THAO

Thiét ké sach: THANH THAO

Trinh bay bia: THAI HO'U DUONG

Minh hoa: HOANG LINH

Stra ban in: TRUONG HUE BAO - HOANG TH| NGA

Ché ban: CONG TY cO PHAN DICH VU XUAT BAN GIAO DUC GIA BINH

Ban quyén © (2021) thudc Nha xuét ban Gido duc Viét Nam.

Xuét ban phém @& dang ki quyén téc gia. Tat ca cac phan cla néi dung cudn sach nay
déu khéng duoc sao chép, luu i, chuyén thé dudi bat ki hinh thirc nao khi chua co
sir cho phép bang van ban cua Nha xuat ban Gido duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 3 (Chan tréi séng tao)

Maso: ............

| EEpp—— ban, (QD ...) khé 19x 26,5 cm.
BOm WG diachi ........

Cosiing ... dlachl.....

SOBKXBE: .,

56 0DXB: _./0D- GD - HN ngay ... thang ... ndm 20_..
In ®ong v ndp luu chidu thang ... nam 20,
M3 sHISEBN: ..o,



BO SACH GIAO KHOA LOP 3 - CHAN TROI SANG TAO

1.TIENG VIET 3 - TAP MOT
2.TIENG VIET 3 - TAP HAI
3.TOAN 3 - TAP MOT

4. TOAN 3 - TAP HAI

8.TINHOC 3

9, DAO DUC 3

10. AMNHAC 3

11. MI THUAT 3 (BAN 1)

5.TIENG ANH 3 Family and Friends 12 M7 THUAT 3 (BAN 2)
{National Edition) - Student Book 13. HOAT *BONG TRAI NGHIEM 3 {EAN 1)

6.TU NHIEN VA XA HOI 3
7.CONG NGHE 3

14, HOAT BONG TRAI NGHIEM 3 (BAN 2)
15. GIAD DUC THE CHAT 3

Cac don vi dau méi phat hanh

e« Mién Bic:
s Mién Trung:

« Mién Nam:

s Ciiulong:
Sach dién tu:

Kich hoat 38 midhioc (B dién tit Cao kip nh trén bem
A nhdn md w8 Truy cip hetpedhanhi rangss nacogd wn.
il g vl o8t bldu g chia khod.

CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Bic

CTCP Pau tu va Phét trién Gido duc Da Nang
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Trung

CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach va Thiét bi Gido duc mién Nam

CTCP Sach va Thiét bi Gido duc Clu Long
http://hanhtrangso.nxbgd.vn
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