


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

NHA XUAT BAN DAI HOC SU PHAM
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Khai dong va céc 1rd choi van déng bé tro khdi déng.

KIEN THUC MSI

N&i dung bdi hoc.

* ] LUYEN TAP

Tép luyén ndi dung bdi hoc dé dugc frang bi, 6n luyén, tham gia
trd choi vén ddéng va phat trién thé luc.

P~~~

— N~~~ P~

| ~ Trd chai vén dong bd tro ndi dung bai hoc,
Tochdi  t5ng cusng van déng, tao khéng khi thi dua

va tich cuc trong luyén tap.
9 ) VAN DUNG

Cung ¢6 ndi dung dé hoc qua céc bdi tép, van dung bai hoc
vdo thuc tién.

Mot s6 ki hiéu ding trong sdch

----- > Dudng di chuyén cla dung cu

——>  DPudng di chuyén cla co thé
— Tha tu thuc hién cu déng, déng téc

Cac em hay giir gin can thédn cuén séch ndy,
khéng viét, vé hodc té mau vdo cdac frang sach.
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LOIINOIDAU

Cdac em hoc sinh yéu quy!

Sach gido khoa Gido duc thé chéit 3 ducc bién soan véi muc dich
gilp céc em biét cdch cham séc stc khoé, rén luyén than thé;
biét van dung nhing kién thic, ki ndng da hoc vdo cudc séng
hdng ngdy va tao ngudn cdm hing tich cuc dé hoc tép tét cac
mdn hoc khac.

Noi dung cudn sdch gém ba phén co badn:

> Kién thtc chung: Nhing yéu t& médi trudng tu nhién cd loi

va cd hai trong t&p luyén.

» Van déng co bdn, gbm ba chu dé: Déi hinh déi ngU;

Bai tép thé duc; Tu thé va ki ndng vén déng co bdn.

» Thé thao fu chon, gém hai chld dé: Bong dé va Bong r6.
Séch gido khoa Gido duc thé chét 3 s& déng hanh clng cdc em
trong suét ndm hoc ndy. Sach cung véi thay, cd gido sé gidp cdc
em thuc hién 16t cac ndi dung gido duc thé chdt, ddp Ung cdc
yéu cau can dat ma chuong trinh mén hoc da dé ra.

Chuc cdc em ludn tich cuc hoc tép, rén luyén va trdi nghiém dé
cd cudc séng VUi, khoé mdi ngay!

CAC TAC GIA
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NHUNG YEU T6 MOI TRUGNG TU NHIEN CO LOI VA CO HAI
TRONG TAP LUYEN

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

e Khéng khi frong Iéinh

Tap luyén trong diéu kién maéi truéng '- -

khéng khi frong Ianh, mat me gitp §
cung c@p nhiéu 6-xi cho co thé va %
tang hiéu qud van déng.

e Anh néng mat trdi

Tap luyén dudi anh ndng pht hop
gilp co thé téng hop vi-ta-min D
tu nhién, tang stc dé khang va
néng cao sUc khoe.

e Ngudn nudc sach

Tap luyén trong madi trudng nudc
sach gilp rén luyén thé luc, &t cho
hé hdp va tim mach, gilp co thé
thu gién, héi phuc.

dé nang cao slc khoé.
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9 NHUNG YEU TO MOI TRUGONG TU NHIEN €O HAITRONG TAP LUYEN

e Diéu kién théi tiét xéu

(.

- Tap luyén trong diéu kién thai ti€t ndng
nong, co thé sé dé bi mat nudc, dan &
dén hién tuong say néng, say ndng....

— Tap luyén trong diéu kién méi frudng
nhiét dé thdp (qud lanh), co thé dé bij
nhiém lanh, g&p chdn thuong va gidm
kha ndng vén déng.

- Tap luyén tfrong mdi truéng mua,
gié manh, dnh hudng dén khd nang
quan sdt, phdi hop van déng va
stc khoé cla co thé.

e Khong khi bi 6 nhiém

Tap luyén trong madi trudng khdéng khi
bi & nhiém do khdi, bui, khi thdii,... s& anh
hudng khoéng t&t dén qud trinh hdé hdp
clia co thé.

Khong tap luyén thé duc thé thao trong diéu kién maéi trudng tu nhién
cd hai dé tranh nhing anh hudng xdu téi sdc khoé.
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BIEN:DO1DOIHINHITUIMOT VONG TRON
THANH|HAL; BA\VONG TRON'VANGUGC LAI

@/ Muc tiéu, yéu céu can dat

s Biét khAulénh vathuc hién dugc déngtdc bién ddiddihinh
U mdt vong tron thanh hai, ba vong tron va ngugc Iqi;
tu sua sai déng tac théng qua nghe, quan sét va tap luyén.

» Nghiém tUc, tich cuc va dodn két trong tap luyén.

Kéo dan co |

Tro = [~  Lam theo 16i néi, ,
bé tro lchﬁng Iam theo.

khéi dong

b |
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& " Khéu lenh:
> Y% ) KIEN THUC MSI ' Ban A lam chudn, theo |
£ \1-2.1-2...Diém 3, (
Bién ddi doi hinh tir mot vong tron T (1 g
thanh hai vong tron va nguoc lqi

> Bién doi déi hinh tr mét vong tron
thanh hai vong tron

o  Chudn bi: D&i hinh mét vong tron.

e DiEmsé:Theo1-2,1-2,.
Déng tac: Lan lugt U ban A

quay mdat qua tréi, hé to sé cla
minhtheo thatu 1-2,1-2,... rdi

quay mat vé tu thé ban dau. | - Khdulgnh:
Ban cudi cing hé to s& cua | Thanh hg;‘;":‘gtm"'" R
C.

minh vé& ho "Hét!", T
e DonNng téc bién doi:

Ppéng téac: S6 1 ldm chudn;

s& 2 budc chdn phdi IUi mot

budc chéch sang phadi vé sau

sO 1, sau dé thu chan trdi xuéng

thanh tu thé dung nghiém.

|
—_ o
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» Bién doi déi hinh tir hai vong irdn
tr& vé mét vong tdn

e DoNg téc: S6 1 ldm chudn;
s6 2 budc chén trdi 1&n mot
budc chéch sang trdi vé vi tri
cU, sau dé thu chén phdi lén
thanh tu thé diung nghiém.
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Khéu lénh:

Bién déi doi hinh tir mét vong tron Bar A [ chust

thanh ba vong tron va nguoc lai \theo1-2-3,1-2-3,..|
' Diém s \|

> Bién doi déi hinh tr mét vong ron
thanh ba vong frén

o Chudn bi: D6i hinh mot vong trén.

e Diémsé:Theo1-2-3,1-2-3..
Dong téc: Lan lugt 1 ban A quay
mat qua trdi, hd to sé cua minh
theothGtu1-2-3.1-2-3.... 16i

quay mat vé tu thé ban ddu. Ban
cudi cling hé to s6 cla minh va

ho "HEt!",
e Dong téc bién doi: | g
Pong tac: 88 2 Iam chudn; s6 1 | Thanh bavéngtron... | |

. : . g . Buéd
buéc chdn trdi mot budc chéch —
sang trdi Ién trude s6 2, dong thdi | \
s6 3 budc chan phai IUi mét budce
chéch sang phai vé sau sé 2. Sau |
do, s6 1 vasé 3 thu chén con lai vé |

tu thé dung nghiém. |
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> Bién doi ddi hinh tr ba vong tron tré vé mét véng #dn

» Dong tac: $6 2 1dm chudn; s6 1 budc IUi chdn phdi,
déng thdi sé 3 budc tién chan trdi vé vi tri cl. Sau do,
s6 1va s6 3 thu chén cén lai vé tu thé ddng nghiém.

.-  Khéu lénh: T |
“ Veévitrici.. Budc!

Luyén t&p nhém
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Trd chaoi rén luyén déi hinh ddi nga
Tro choi: 'Két ban”

@ Khéu lénh:

Thanh hai vong tron... Buac!

(b)
\—) Khéu lénh:

Thanh ba vong tron... Buac!
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BIEN 901901 HINH TU{HANG DOC

THANHMOT HANGINGANGIVANGUOC LAI

@ Muc tiéu, yéu cdu can dat

o Biét khdu Iénh va thuc hién dugc déng tac bién déi ddi hinh
tU hang doc thanh mét hdng ngang va ngugc lai; tu sua
sai dong tac théng qua nghe, quan sat va tép luyén.

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

Trd choi
botro REEGLELEE
khéidéng - - - .
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2>Y ) KIEN THOC MO

Bién déi doi hinh tr mét haing doc
thanh mét hang ngang va nguoc lgi
gy . Khéu Iénh
> Bién doi doi hinh fu /" Thanh mét hang ngang d|
mét hdng doc thénh (ch ay) thuong... Budc (Chr.:ly)l
mét hang ngang [/ '

e Chudn bi D8I hinh mét
hdng doc.

e Dong tac: Bé&t ddu tu
hoc sinh déu hang 1an
luot di (chay) thudng,
dén vi tri cla chi huy |
dlng lai tao thanh mot
hdng ngang. |

Khéu Iénl-a-:' _
/ Thanh mét hang doc

di (chay) thudng...
F i Ty T - Buéc (Chay)!
» Bién doi doi hinh tu F B
mét héng ngang frové |
mot hang doc

e Pong tac: Bt ddu tu
hoc sinh dau hang 1an
lugt di (chay) thudng,
dén vi tri cla chi huy
dung lqi tao thanh mot
hang doc.
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Bién ddi doi hinh tUr hai (ba, bén,...)
héng doc thanh mét hdng ngang

va nguoc lai

> Bién doi doi hinh fir hai
(ba, bén,...) hdng doc
thanh méf hang ngang

e Chudn bi: Ddi hinh hai
(ba, bén,...) hdng doc.

o Dong tac: B&t déu tu
hoc sinh ddu hang
cla hang doc 1 1an
lugt di (chay) thudng,
dén vi tri cla chi huy
dung lai fgo fthanh
Mot hang ngang.

> Bién doi doi hinh frmét hang |
ngang ré vé hai (ba, bén,...)

hdng doc

e Pong téc: B&t déu tu
hoc sinh d&u héng cua
hang ngang 1an luct di
(chay) thudng, dén vi
ti cua chi huy dung
lai tao thdnh hai (baq,
bén....) hdng doc.

Poc sach tai hoc10.vn

: Kh&ulénh{'
/ Thanh mét hang ngang di
(chay) thudng... Budc (Chay)! -

) Khdu lénh: _
/" Thanh hai (ba, bén,..)
. hangdocdi(chay) |
' thudng.. Buéc (Chay)! -



Trd chaoi reén luyén déi hinh ddi ngu
Tro choi: "Tap hop déi hinh"
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=3 )| VAN DUNG

Kh&u Iénh ndio dudi day pht hgp véi hinh? Em cling cdc ban thuc hién
déng tac theo hinh.

@ Khéu lénh:

Thanh mét hang ngang di (chgyj'
thudng... Bude (Chay)!

@ Khéu lénh:

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

Em clng cdc ban van dung bién déi déi hinh tU hdng doc thanh
hdng ngang va ngugc lai frong mét s6 hoat déng ngodi trdi.
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' W DANIHANG VA DON HANG THEO KHOI

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

» Biét kh&u lénh va thuc hién duoc déng tac dan hang va
dén hang theo khéi; tu stia sai dong tac théng qua nghe,
quan sat va tép luyén.

|

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

Khoi

4 Xoay
dong ERTRNE

b |

Tré choi :
-4 B8 Bjt mat
khéidéng -
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KIEN THUC M6

D Lam quen ddi hinh khéi vuéng vé khéi chir nhat

Quy udc ddi hinh khéi vuéng, khdi chi nhét

e DOIi hinh khdi vubng:
Bao gém it nhét 4 ngudi,
ding ¢ 4 goéc, cd cu i
vdd dan cdach bdng
nhau, dugc gdn vai tén
goilad ddihinh2x 2 (3 x 3,
4 x 4,.), sao cho hdng
ngang va hdang doc cé
s6& ngudi bang nhau.

V A

e D&i hinh khéi chld nhért:
Bao gém it nhat é ngudi, |
dung theo dbi hinh 2 hang
doc hodc 2 hang ngang,
cé culivé dén céch bdng
nhau, dugc gén vdi tén
goi la déi hinh 2 x 3 hodic
SX2@x 43 % 4,:.):50
cho hdng ngang va hdng
doc cé s& ngudi khéng
b&ng nhau.
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9 Ddn hdng vé dén hdng theo khéi

) | Khéu lénh:
» Dan hang theo khoi Ban A lam chudn, cy li va dan
céch mét sai tay.. Dén héang! -

o Chudn bi: DI hinh khéi
vudng (khéi chl nhart).

e DONQ tacC:

Budc 1: Ban A lém chudn
hé "Co!" réi gio tay phai
lén cao, sau dd budng
tay xuéng, tay trdi dang
ngang cung cdc ban
dan hang; ti€p theo
quay phdi, fay phai dang
ngang cung cdc ban |
dan hang. |

Buéc 2: Sau khdu lénh
'Théil", hoc sinh bd tay A\ - Thoil
xuéng, déng thadi quay ’- = '
vé hudng chi huy va trd
vé tu thé dung nghiém.
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Khéu lénh:
Ban A lam chudn, cu li va
\.dan cé4ch mét cénh tay...
~ Dén hang! '

» Don hang theo khdi

» Chudn bi: Doi hinh khéi vuéng
(khéi chU nhat) da dén hang.

e DoNg téc:
Budc 1: Ban A ldm chudn hé
'Cé!" rdi gio tay phdi lén coo,
sau dé budng tay xudng cung
cdac ban dén hang.
Busc 2: Sau khdu Iénh 'Thail",
hoc sinh bd tay xuéng, vé tuthé
dung nghiém.
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Tré choi ren luyén ddi hinh ddi ngu
Tro choi: "'Khéi doan két”

k9 ) VAN DUNG

() Hinh n&o dudi day thé hién déng téc dén hang theo déi hinh
kh&i vudng?

Hinh 1 Hinh 2
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B Khé&u lénh ndo dudi day phd hop vai hinh?

@ Khéu lénh:

Ban A lam chudn, cu li v& ddn céch
mét cénh tay... Dén hang!

@ Khéu lénh:

Ban A lam chudin, cu li vé dan céch
mot sdi tay.. Dan hang!
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@ Muc tiéu, yéu cau can dat

» Biét khdu Iénh va thuc hién duoc déng tdc di déu,
ddng laqi; Tu stia sai dong tadc théng qua nghe, quan sat
va t@p luyén.

» Nghiém tuc, tich cuc v& dodn két trong tép luyén.

cac khop

Kéo dan co

Trc‘)‘achol

=<3 -1 Chim bay,
khdidéng =
-
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"3 KIEN THOC MO

D Pong téc di déu

e Chudn bi: PUng nghiém.

¢ Khdu l&énh: Di déu... Buéc!

e Dong tdac: Thuc hién theo hai nhip.
Nhip 1: Budc chan trdi Ién truéc khodng 20 — 30 cm, cham dat (ddng
v&o nhip 1); déng thai nang dui phdi [én, tay phdi danh théng ra sau, tay
trai gdp trudc nguc.
Nhip 2: Tiép theo nhip 1, budc chéan phdi 1én truéc khodng 20 — 30 cm,
cham dét (ding vao nhip 2); déng thdi néng dui trdi 1én, tay tréi dénh
thdng ra sau, tay phdi gép truéc nguc.

Tu thé chuan bi

9 pong téc dung lai

e Khéu Iénh: Bing lgi... PUng!
e DOng tdc: Du lénh "Dlng
lgi..." khi bdn chan phadi
cham dét, tiép tuc thuc
hién nhip 1. Dong IEnh "Ddng!’
dung vao nhip 2 ké tiép (ban
chan phdi cham dat), thuc
hién ti€p nhip 1 réi thu chén
phdi vé tu thé dung nghiém.
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)

a) Luyén té&p cd nhan
- b) Luyén tép theo cap

“.c) Luyén tép nhém

Trd chaoi rén luyén déi hinh déi nga
Iré choi: "Poan tau”
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k<24 ) VAN DUNG

“) Khdu lénh ndo dusi déy phd hop véi hinh?

@ Khéu lénh:

bi déu... Busc!

@ Khéu lénh:

Blng lai... Bdng!

Em clng cdc ban chia nhém dé tap luyén déng téc di déu,
dung lai.
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BAI|TAPITHE[DUC]

@ Muc tiéu, yéu cdu cén dat

» Bi€t va thuc hién dugc dong tdc vuon thd, déng tac tay;
tu stia sai déng tdc théng qua nghe, quan sét va tép luyén.

» Tich cuc, tfrung thuc va chdm chi trong tap luyén.

-

Khal XOQY
dong ETAIGE)
i3
Kéo dén co
Trd choi
b8 tro -

khdiddng ol

‘
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Tu thé€ chudn bi: 7 | TUtU hit véo, déng théi A
Ding nghiém. budc chdn frdi len frudc;
: - haitay dua Ién cao chéch
' chi V, 16ng ban tay huéng
' vdo nhau; m&t nhin theo tay.

TU 10U thd ra, ddng thdi thu
chan trdi vé tu thé dung hai
chén rong bdng vai; hai tay
dan chéo phia trudc, ddu cui.

Vé tu thé chudn bi,
tho ra.

TU tU hit véo, déng thdi budc chén phai lén trudc;
hai tay dua |én cao phéoh chtV, Iéng ban tay
hudng vao nhau; mdat nhin theo tay.

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

Poc sach tai hoc10.vn m



Tu thé& chudn bi:
Bung nghiém. Chan trdi budc sang
o ngang rong bdng vai;
hai tay dua ra trudc,
16ng ban tay Up.

Hai tay dang
ngang, Iong bdn
tfay Up.

Vé tu thé chudn bi.

Hai ban tay vé vdo
nhau truéc nguc.

Nhip 6, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhjp 1,2, 3, 4,
nhung doi bén.
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a) Luyén tép cd nhén
b) Luyén t&p theo cdp
f) “. ©) Luyén t@p nhém

Trd choi bé tro khéo léo
Tro choi: "Ai lam dang nhdt?"

"Thuc hién nhip 3 cla déng téc
vuon thd... Bét dau!"
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Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

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

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

n Em clng gia dinh t&p luyén cdc dong tdc cla badi tdp thé duc
dé néng cao sUc khoé.
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DONG|TAC CHAN\VADONG TACVANIMINH

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

¢ Biét va thuc hién ducc dong téc chdn, déng téc van minh;
tu sUa sai dong tac théng qua nghe, quan saf va tap luyén.

e Tu gidc, trung thuc va chdm chi tfrong tép luyén.

Khal XOQY
Lo B cac khép

-

Tro choi

%] (-l Chuyén béng theo
khéi déng hang ngang

-
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Tu t‘he Chu‘:'j’f bl ) Chan trdi dua sang ngang,
Ddng nghiém. lén cao; haitay dang ngang,
Iong ban tay Up.

= b

" Ha chén tréi, khuyu géi:
" hai tay dua ra truéc,
Idng bdn tay Up.

Vé tu thé chuén bi.

Dung thdng, déng thdi chén phdi dua sang ngang,
lén cao; hai tay dang ngang, long ban tay Up.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4, nhung déi bén.
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9 Poéng tac vén minh

Tu th& chuén bi:
DlUng nghiém.
g ngh ~ Chan tréi budc sang
ngang rong bdng vai;
hai tay dang ngang,

( Nhrp 4 ) long bén tay Up.

V&an minh sang trdi,
hai ban tay vé véo
nhau truéc nguc.

Vé tu thé chudn bi.

Van minh sang phai, hai bdn fay
vO vao nhau truéc nguc.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhip 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.
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a) Luyén tép cd nhdn '
b) Luyén t&p theo cdp
\f:) “. ©) Luyén t&p nhém

Trd choi bd tro khéo 1éo
Iro choi: "Nhay 10 ¢o theo 6"

%
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VAN DUNG

n Em hay néu tén va nhip cla déng tac theo mdi hinh dudi day.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Hinh ndo dudi day thé hién nhip 3 clia déng tadc chdn? Em hay
thuc hién dong tac chan.

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Erm ta@p thé duc budi séng clng gia dinh.
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' W WM@=B®1@wﬁxm@@m@um@?

@ Muc tiéu, yéu cau can dat

-

. Bié’r’ va thuc hién dugc déng tac lung - bung, dong tac
phdi hgp; tu sta sai déng tac théng qua nghe, quan sat va
tép luyén.

e Tich cuc, trung thuc v& chdm chi trong tép luyén.

Tré‘_’chcsl
bo tro Lam theo
khdideng ..

‘
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Tu th& chudn bi: 4 - :
Dung nghiém. Chan trdi budc Ien trudc,
- hai tay gép khuyu truéc
E ' nguc, Iong ban tay Gp; |
( Nhip4 déu ngua.

Thu chdn trdi vé tu thé ding
hai chén réng bdng vai,

cui gép thén, géi thdng;

hai ban tay ngang goéi;

m&t nhin theo tay.

Vé tu thé chudn bi. e3>

=]

Gdap than séu hon, ngoén tay
véi xuéng mui bdan chan.

Nhijp 5, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.
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9 Déng tdac phéi hop

—_
Tu thé& chudn bi: R
Dudng nghiém. " Nhip2
=1L Chan tréi budc lén truéc, a : _‘P
7 khuyu gdi; hai tay dua
Ién cao chéch ch V,
" Nhip4 l6ng ban tay huéng vdo

nhau; mét nhin theo tay.

Thu chan tréi vé sat chén
phdai, gbi thang; cli gép
thén; ngdn tay véi xuéng
mui ban chan; mét nhin

- theo tay.

Vé tuthé chudn bi,

Khuyu géi: hai tay dua
ra truéc, Iong ban tay
Up; m&t nhin thang.

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién nhunhip 1, 2, 3, 4,
nhung doi bén.

% sach tai hoc10.vn



a) Luyén tép ca nhan'. &

b) Luyén tap theo cap

.'-,.c) Luyén t&p nhém

Trd choi bé tro khéo Iéo
Tro choi: "Di theo dudng thang"

Poc sach tai hoc10.vn



k ¥ ) VAN DUNG

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

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

B Em clng céc ban tép luyén cdc doéng téc cla bdi tap thé duc
trong gid ra chai.

/% sach tai hoc10.vn



DONGTACNHAY VA DONG TACDIEU HOA

@ Muc tiéu, yéu cu can dat

« Biét va thuc hién dugc déng téc nhdy, déng téc diéu hod;
tu sda sai dong tac théng qua nghe, quan sét va tép luyén.

o Tich cuc, trung thuc v& chdm chi trong tép luyén.

Trd choi
bé tro
khdi déng

Poc sach tai hoc10.vn m



'Tu th& chudn bi: ——— —
Dlng nghiém. o B&t nhay tach hai chdn -
- - rdng bdang vai, dong thoi

hal tay dang ngang, l

16ng ban tay Up.

e

' Bat nhay hai chén chum,
dong thai hai tay vé véo
nhau truéc nguc.

Vé tu thé chudn bi.

Thuc hién nhu nhip 1.

Nhjp 6, 6, 7, 8 thuc hién nhu nhjp 1, 2, 3, 4, |

/—% sach tai hoc10.vn



9 Dong tac diéu hod

—_—
Tu thé& chudn bi:
DUng nghiém. e, ot o B8 = w
TU tU hit vao, dong thaoi "
7 chdén 1rdi buéq sang
el ngang réng bang vai;
. Nhip4 hai tay dua 1én cao
B o o chéch chl V, Idng bdn
tay huéng vao nhau;
mat nhin theo tay.
TU tU tho ra, déng
4 thoi cli gdp than,
Nh:p3 hai tay bat chéo
L nhau phia frudc.
Vé tu thé chuén bi.
v L

TU tU hit vao, dong thai ding
thang. hai fay dang ngang.
Ibng bén tay Up; mét nhin thdng.

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

Poc sach tai hoc10.vn m



e

-

a) Luyén t&p ca nhan - .

) Luyén tdp theo cdp
-. ©) Luyén t&p nhdm

Trd choi bé tro khéo 1éo
Tro chai: "Nhay 16 cé qua vong”

>
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nhip va thuc hién dong tac theo mdi hinh dudi day.

B Em clng cdc ban t&p luyén cdec déng tde cla bdi tédp thé duc
trong gid ra choi.

Poc sach tai hoc10.vn m



@/ Muc tiéu, yéu cau cdn dat

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

« Tu gidc, tich cuc va dodn két trong tép luyén.

L[~ Chay tai
bé tro chd theo
khéi dong IR I

b |
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Péng tac: Dithudng vé trude, khi gdp chudng
ngqi véit thdp thi budc qua, hai tay phéi hop Ve tu thé
tu nhién, mat nhin dudng di; sau dé di thuéng chudn bi. |

vé dich.

9 Di chuyén vugt chudng ngai vat thép véi dong téc bude ngang

e — !
Tuthé Péng tac: Dithuong vé frudce, khi g”c.fzp Cﬁuéng K&t thic:
chudn bi: ngai vét thdp thi xoay ngudi buéc ngang qua; V& tu thé
Budng sau dé xoay ngusi theo hudng di chuyén di chudn bi.
tu nhién. thudng vé dich, m&t nhin dudng di. .

&)

a) Luyén tap ca nhan U .
b) Luyén tép theo cdp
“. ©) Luyén tap nhém
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Trd chai bé tro Ki nang van déng va phdn xa
Tro choi: "Vuot chudng ngagi vat'

Ao B R B

(329 | VAN DUNG

Hinh ndio dudi day thé hién diing déng téc di chuyén vuct chudng ngai
vat thdp véi déng tac budc tién? Em hdy thuc hién déng téc dung.

\4

Hinh 1 Hinh 2

Em clng céc ban chaoi 1rd vuct chudng ngai vat dé tang cudng
stc khoé va tang khd nang phdi hop van déng.

m sach tai hoc10.vn



7 s

@ Muc tiéu, yéu céu can dat

» Biét va& thuc hién duoc déng téc di chuyén vuct chudng
ngai vt cao; tu slia sai dong tdc théng qua nghe, quan sét
va tap luyén.

« Tu gidc, tich cuc va dodn két trong tép luyén.

~

Kéo dan co

Trd choi
bg 1qu - 27
khdidéng o
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Tu thé& chudn bi: Péng tac:
Dung tu nhién. Di thudng vé trudce, khi g&p chudng
ngai vat cao thuc hién di vong qua,

' hai tay phé&i hop tu nhién, mét nhin
' dudng di; sau dé di thudng vé dich.

[ =

B> Di chuyén vugt nhiéu chung ngai vat cao

Tu thé& chudn bi: bongtac:

Dung tu nhién. Di thudng vé truéc, khi gc_":p chc
chudng ngai vat cao 1an lugt di
vong qua, hai tay phdi hop tu nhién,
m&t nhin dudng di; sau dé di thudng
vé dich.

/% sach tai hoc10.vn

Két thic:
Vé tuthé
chuén bi.

Két thic:
Vé tu thé
chudn bi.



- [ ) LUYEN TAP

a) Luyén tép canhan
b) Luyén tép theo cap
. ©) Luyén tép nhém

Trd choi rén luyén ki néng van déng va phdn xa
Trd choi: "Lan béng bdng tay vuot vat can”

Poc sach tai hoc10.vn



L5y | VAN DUNG

Hinh ndo dudi day thé hién déng tac di chuyén vuot nhiéu chudng
ngai vat cao? Em cd thé van dung déng tac ndy véo nhing tinh
huéng ndo trong thuc tién?

% sach tai hoc10.vn



PHOI HOP.DI CHUYEN VUOT QUA

CACCHUGONG NGALVAT KHACNHAU

@/ Muc tiéu, yéu cdu can dat

» Biét va thuc hién duoc doéng tac phdi hop di chuyén vuct
qua cdc chudng ngai vat khac nhau; tu sua sai dong téc
théng qua nghe, quan sat va tap luyén.

» Tu gidc, fich cuc v& dodn két trong tép luyén.

cac khép

Tré choi
L3-8 Bat coc qua
khdidéng
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b Phéi hop di chuyén vugt chudng ngai vét théip véi déng téc budce tién
va vugt chudng ngai vét cao

Tuth& chudnbi: = Pdéng tac: Di thudng vé frudc, khi gdp | Két thic:
Dung tu nhién. chudng ngai vat thép thi budc qua, tiép . Vvé tuthé
~tuc di thudng khi gdp chudng ngai vat: | chudn bi.
cao thuc hién di vong qua, hai tay phéi: |
hop tu nhién, m&t nhin dudng di; sau dé
' di thudng vé dich.
9 Phéi hop di chuyén vuot chuéng ngai vt théip véi dong téc bude ngang
va vugt chudng ngai vét cao

Tu thé& chudn bi: Péng tac: Di thudng vé trudc, khi gdp K&t thic:
DUdng tu nhién. chudng ngai vat thap thixoay ngudi budc Vé tu thé
ngang qua, réi xoay ngudi theo hudng di chuén bi.

chuyén tiép tuc dithudng khigdp chudng
ngaqi vat cao thuc hién di vong qua, hai
tay phéi hop tu nhién, mét nhin dudng di;
sau dé di thudng vé dich.,

m sach tai hoc10.vn



a) Luyén tép c& nhdn
b) Luyén t&p theo cdp
. ©) Luyén tép nhém

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

Poc sach tai hoc10.vn



VAN DUNG

Hinh ndo dudi day thé hién déng tac phéi hop di chuyén vuct
chudng ngai vét thdp véi déng téc budce tién va vuct chudng
ngai vat cao? Em cd thé van dung dong téc ndy vao nhdng finh
hudng ndo trong thuc tién?

Hinh 1 Hinh 2

Em clng cdc ban van dung phdi hop di chuyén vuot qua cdc
chudng ngai vat khdc nhau trong mét sé6 hoat déng ngogi khod.

/% s bR B attli



TAICHOTUNG VA BAT BONG HAI TAY.

@ Muc tiéu, yéu céu can dat
b |

» Biét va thuc hién duoc déng téc tai chd tung va bét bong
hai tay.
» Tugidc, tich cuc va trung thuc trong t&p luyén.

Trd choi

%11 -88 Chuyén bong
khdidéng - - o

-
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Tu thé& chudn bi: bpng 1ae Két thic:

Dang tu nhién, BuSc 1:Haitay = Buéc 2: Khi bong roi Ve tuthe
hai tay c&m tung béng Ién | xuéng ngang bung, chuan bi.
bong trudc bung.| | cao truéc mét,  dung hai tay |
'mé&t nhintheo | b&t béng.
bdéng.

R — =

9 Tai chd fung va bét béng cao tay

— -
Tu thé chudn bi: Boug 196 Két thic:
Dung ty nhién, Buéc 1:Haitay Bude 2:Knhibéngroi | | VeTUThe
hai fay c&m béng tung béng 1én  xudng ngang nguc, | | chuan bl
tfruéc bung. cao qua ddu, dung haitay bét

md&t nhintheo  bdéng.

béng.
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a) Luyén tép cd nhan
) Luyén tap theo cdp
c) Luyén tédp nhém

Trd choi rén luyén ki ndng van déng va phdn xa
Trd choi: "Tung va bdt béng tinh s 1an"

>

Poc sach tai hoc10.vn m



59 ) VAN DUNG

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

/% sach tai hoc10.vn



TAI CHO'TUNGIBONG/MOT, TAY

VA BAT BONG HAI TAY.
@ Muc tiéu, yéu cau can dat

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

[
|

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

Kéo ddn co

Tré choi

1.2 S6 chan, MR
khdidéng - -

b
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o Tai chd tung béng thép mét tay va bét béng hai tay

Tuth& chudnbj: =~ Péngtac
Blng tu nhién, Buéc 1: Chuyén
hai tay cdm béng vé mét tay,

boéng frudc bung.|  tung béng lén cao
trude mdat, mat nhin
theo bdéng.

Buéc 2: Khi bong roi
xuéng ngang bung,
dung hai tay

bt béng.

= =

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

— —
Tu thé& chudn bi: Péng tac
Dung tu nhién, ¥ 3 " ® i
hai tay cém béng Bt:roc J’:kChtjyen Bugc 2: Khi bdng roi
truéc bung. bdng Ve mc;ﬁ‘r tay, xuong ngang nguc,
tung bdéng I€n cao |dung hai tay
qua dau, mét nhin | bét béng.

theo bdng.

% sach tai hoc10.vn

Két thic:
Vé tu thé
chuén bi.

Két thic:
Vé tuthé
chudn bi.



a) Luyén tép cd nhdn
) Luyén tap theo cdp
. ©) Luyén tGp nhdm

Trd chaoi rén luyén ki nédng vén déng va phadn xa
Trd chaoi: "Bung trong vong tron tung va bdt béong'”

Poc sach tai hoc10.vn



k<29 ) VAN DUNG

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

m sach tai hoc10.vn



DI CHUYENTUNGIVA BAT BONG HAI TAY.

@ Muc tiéu, yéu cdu cén dat

-

. Bic:%ff va thuc hién ducc déng tac di chuyén tung va
bdt bodng hai tay.

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

céc khop

Trd choi
bé tro
khdidéng . -

Poc sach tai hoc10.vn



") kiEnTHIC MO

o Di chuyé&n theo huéng théng, fung vé bét bdng hai tay

— — —
—>
Tu thé& chudn bi: ‘Dong tac | ¥ [ k&t hie:
blng fu nhien, Budc 1:Ditheo  Budc 2: Khibdng Va tu thd
haitfay cdm bong | |huéng thdng, hai roi xudng ngang chudn b,
frudc bung. | faytung béng Ién nguc, ding hai
- cao theo hudng | tay bdf bong.
di chuyén, mé&t
nhin theo bdng.
9 Di chuyén ngang, tung vé bét bong hai tay
— — —
—_
Tu th& chudn bi: Déng tac .| Kétthuc:
bung tu nhien, Budc 1: Di chuyén| Bude 2: Khi bong Ve tuthé
haitay cdm bong | sang ngang, hai  roi xuéng ngang chuan bi.
fruéc bung. tay tung béng Ién nguc, dung hai

coo theo huéng  tay bdt béng.
di chuyén, mét
nhin theo béng.

m sach tai hoc10.vn




- a) Luyén tép canhan .
- b) Luyén tép theo cap :

". ©) Luyén téap nhém

(] .
. -
-------

Trd choi bé tro ki nang van déng va phdan xa
Trd choi: "Chuyén bong tiép suc”
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Em clng cdéc ban tap luyén di chuyén tung va bét béng trong
Qid ra choi.

/% sach tai hoc10.vn



@ Muc tiéu, yéu céu can dat

* Bigt va thuc hién duoc déng téc phéi hop dén bdng va
dé bdng.
» Cham chi, chu déng va dodn két trong tép luyén.

-

Kéo ddan co

M choi
bé tro Chay theo
khdidong - oo

-
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Tu th&€ chudn bi:
Dung chan truéc -
chan sau, béong dat f
phia tfrudc.

Dong tac:
Dén béng di chuyén theo huéng thdng,
dén vach gidi han thuc hién dé béng vé trudc.

9 Lam quen phdi hgp dén béng di chuyén luén vét chuén vé dé béng

Tu thé& chudn bi: Péng tac:

Dlng chan truéc - Dan béng di chuyén luén qua vét chudn,
chén sau, bong dat dén vach gidi han thuc hién dé béng vé trudce.
phia frudc.
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0

J a) Luyén tép cd nhén
/i

- b) Luyén tdp theo cdp
" ¢) Luyén tap nhém

Trd chaoi van déng bd trg mén Béng ddé
Tré choi: 'Dan béng vé dich"

Poc sach tai hoc10.vn m



k24 ) VAN DUNG

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

Hinh 2

B Em clng cdc ban choi dan bdng dé nang cao slc khoé va
kh& ndng vén déng.

/% sach tal hoc10.vn



@/ Muc tiéu, yéu céu can dat

» Biét va thuc hién dugc déng tac phdi hop dé bdng
va ddn bdéng.

-

» Chdm chi, chi déng va dodn két trong tép luyén.

dong ... oL

b |

Kéo dén co

Tré choi
bé tro
khéi déng

-

Pudng nao
nhanh nhat?

)
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Tu thé& chudn bi: " Péng téc:

Dung tu nhién, Thé& béng, déng théi néng bdan chan thuan
haifay cGm béng dé béng. Khi béng roi xuéng dat, thuc hién
tfruéc nguc. '!: gitl béng béng ban chan.

9 Ldm quen phdi hop dé béng béng dui vé dén béng

Tu th& chudn bi: Déng tac:

Bdng funhién, Tha boéng, déng théi nding ddii chan thudn
hai tay cém béng dé béng. Khi bdng roi xudng dét, thuc hién
truéc nguc. dén béng di chuyén vé truéce.
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9 Ldm quen phdi hop dd béng béing ban chén va dén béng

—» —
Tu thé chudn bi: Ddng tdc:

DUng tu nhién, Tha béng, déng thsi nAng bdn chén thudn
hai tay cém béng dd béng. Khi bdng roi xuéng ddt, thuc hién
trudc nguc. dan béng di chuyén vé frudc.

a) Luyén t&p cd nhén

- b) Luyén t&p theo cdp 'E

c) Luyén t&p nhém

\

. .
-------

Poc sach tai hoc10.vn m
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Trd chaoi van déng bé tro mén Béng dé
Tré choi: 'Bé va dén béng déi ngudi”

/% sach tai hoc10.vn



(\/) Muc fiéu, yéu cau can dat

» Biét va thuc hién ducc déng téc phdi hop dé béng va
dé bdng.
» Chdm chi, chd déng va dodn két trong tép luyén.

Tré choi
bé tro o |
khéidong - -

Poc sach tai hoc10.vn



KIEN THOC M|

D Lam quen phéi hop d6 béng bdng dui véa da bong

Tu th& chudn bi:
Dung tu nhién,
hai tay cam béng
tfruéc nguc.

- da bdéng.

Két thic:
DUng tu nhién.

Déng tac:
Tha béng, déng thdi néng

 dUi chén thuén dé béng. Khi

béng roi xudng dat, thuc hién

9 Lam quen phéi hop dd bong bdng bdn chén vé dé béng

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

% sach tai hoc10.vn

Pong tac:

Thd béng, dong théi néng
bdn chdn thudn dé béng. Khi
bdng roi xudng dat, thuc hién
dd bdédng.

Két thac:
Dung tu nhién.



a) Luyén tép cé& nhén

{I b) Luyén tép theo cdp

c) Luyén t&p nhém

Trd choi van déng bé tro mén Béng da
Iro choi: "Bd va da bong qua dich”

>
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59 ) VAN DUNG

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

Hinh 1 Hinh 2
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(\/) Muc tiéu, yéu céu céan dat
» Biét va thuc hién duoc déng tac phdi hop tang béng
va dda béng.
e Chdam chi, chl déng va dodn két trong tap luyén.

b |

Trd choi

bé tro , L
khdi déng Nhay vuoct song |
L/

-

Poc sach tai hoc10.vn | m




Tu th& chudn bi: Pong tac: Két thic:

Dung tu nhién, Thd béng, déng théi ndng dui chan Dung tu nhién.
haitay cGm béng | | thudn téing béng. Khi bdng roi xudng

trudc nguc. dat, thuc hién dé béng.

9 Ladm quen téng béng bédng ban chén va dé béng

—> —
Tuthé chudnbi: ~  DPongtéc: Két thic:
Pung tu nhién, Tha béng, dong thdi ndng bdn chﬁc":n DPung tu nhién.
hai tay cém béng thudin t&ng béng. Khi béng roi xudng
fruée nguc. dat, thuc hién da béng.
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..

a) Luyéntap canhén

-:' b) Luyén tép theo cdp

c) Luyén t&p nhdm

Trd choi van déng bé trg mén Bong da
Tro choi: 'Tang va da bong qua vach'
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Hinh 2
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BONG)RO)

LAM QUEN PHO1 HOP. DAN/BONG DI CHUYEN

VA DAN/(NHOI) BONG TAI CHO

(\/) Muc tiéu, yéu cau can dat

b |

« Biét va thuc hién duoc déng tdc phdi hop ddn bdng
di chuyén va dan (nhdi) béng tai chd.
¢ Tich cuc, chu déng va dodn két tfrong tép luyén.

Trochol EEILAERR
=3 -8 ngdi xuéng
khdidéng =

b |
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D) Lam quen phéi hop dén bng mot tay di chuyén vé trudc,
dén vach dén béng tqi chd

Tu th& chudn bi; Pdng téc:

blng chdn fruéc - chdn .| Dung tay thuéin dén béng di chuyén vé
sau, géi hoi khuyu, haitay | truéc, dén vach dén béng tai chd. Sau do,
cém béng. ti€p tuc thuc hién nhu truéce.

Lam quen phdi hop dén bong déi tay di chuyén vé truéc,
dén vach dén béng tai chd

Tu thé chudn bi: Péng tac:

Bng chan frude - chdn Phéi hop da&n béng ddi tay di chuyén vé
sau, goi hai khuyu, hai fay trudc, dén vach dén béng tai chd. Sau dé,
cdm béng. tiép tuc thuc hién nhu truéc.
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a) Luyén té@p cd nhén
- b) Luyén tdp theo cdp

c) Luyén té&p nhdm

Trd choi van déng bé trg mén Bong ré
Trd chaoi: 'Dan béng tigp suc”

Poc sach tai hoc10.vn



@ VAN DUNG

n Em hdy néu tén va thuc hién déng téc trong hinh dudi day.

% sach tai hoc10.vn



@/ Muc tiéu, yéu céu cén dat

» Biét va thuc hién duoc déng tdc phdi hop dan bdéng
di chuyén va chuyén béong bdng hai tay truée nguc.

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

Trd choi
<] -3 Dan béng |
khdidong - - -

Poc sach tai hoc10.vn



) i

b Lam quen chuyén béng béing hai tay fruéc nguc

Tu th€ chudn bi: Pdng tac: Két thic:

Pung chén trudc - Hai tay dua béng tu dudi lén Hai tay dudi thdng,
chan sau, g&i hoi trén, khi dén ngang nguc thuc | hai mu ban tay
khuyu, hai tay p| hien chuyén béng di. hudng véio nhau.

cém boéng. | T

9 Ladm quen phdi hop dén béng mét tay di chuyén vé truéc,
dén vach chuyén béng bdng hai tay truéc nguc

%y

Tu thé& chudn bi; bong tac: ) K&t thic:

Dung chan trugc - | Dung fay thudn dan bong di Hai tay dudi thdng,
chan sau, géi hoi chuyén vé fruée, dén vach hai mu ban tay
khuyu, hai tay thuc hién chuyén bong bdng hudng vao nhau.

c&m bong. hai tay fruéc nguc.
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- a) Luyén tép cd nhén

{I b) Luyén t&p theo cdp

L 4

c) Luyén tGp nhém

Trd choi van déng bé tro mén Bong ré
Tro choi: "Tiép stic con thoi"
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(\/} Muc tiéu, yéu cdu can dat

« Biét va& thuc hién duoc dong téac phdi hop dén (nhi)
bdéng tai chd va ném ré bang hai tay.

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

Tro choi _ -
SN Lien két j
khdideng . @
h ' :
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Tu th€ chudn bi: © | Péng téc:

Pung haichénrong | | Dan béng mét tay tai chd. Sau do, bt béng
bdng vai, hai tay lai b&ng hai tay, khuyu géi, dudi chén, diing

cé&m béng. sUc hai tay ném bdéng vao ro.

= EEEE—— =

a) Luyén tap cd nhén

b) Luyén tdp theo cdp

"-,_c) Luyén t&p nhém

. .
. -
-------
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Trd chaoi van déng bé trg mén Béng 16
Tré chaoi: "Thi ném bdng vao ré"

>

VAN DUNG

n Em hdy néu tén ddng tac
va thuc hién dong tdac
frong hinh bén.

Em cung cdc ban tép
luyén déng téc phdi hop
dan (nhéi) béng tai chdé
va ném rd b&ng hai tay.
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" LAM QUEN PHOI HOP.DAN/BONG THEO
HUGNGTHANG VA NEM RO BANG HAI TAY

@ Muc tiéu, yéu céu cén dat

» Biét v& thuc hién duoc déng tadc phéi hop dén bdng
theo hudng thdng va ném ré bé&ng hai tay.

» Tich cuc, chu déng va dodn két trong tép luyén.
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Lém quen phéi hop dén bong theo huéng théng vé ném ré
béng hai tay

Tu thé& chudn bi: Péng tac:

bung chéntruéc - | | Dung fay thudn dan béng di chuyén theo huéng
chan sau, g&i hoi thdng. Khi dén vach, bét béng béng hai tay,
khuyu, hai tay g khuyu géi, dudi chan, diing stc hai tay ném béng
cdm boéng. | V&o 16,

A,
|
]
|

a) Luyén tép cd nhan
b) Luyén tdp theo cdp
-.c) Luyén tép nhém

. .
........
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Trd chaoi van déng bé tro mén Béng 16
Tro choi: 'Dan béng ném ré"

VAN DUNG
;" ——
,/
/I

n Em hdy néu tén va thuc hién déng tac trong
hinh dudi day.
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Chudng
ngaQi vat

Culi

(dung trong
thé thao)
Dan cach
(dung trong
thé thao)

Di chuyén
ngang

Di déu

Vat thé nhén tao hay tu nhién lam
cdn tré qud trinh di chuyén clia co thé.

Khodng cach trude, sau gitia hai ngudi.

Khodng céch trdi, phdi gitia hai ngudi.

Di chuyén théan ngudi theo hudng
ngang (sang phdi hodc trdi), dichuyén
sang bén ndo thi chdn bén dd budc
trudce, sau dé budc ti€p chan con lai
va cU nhu vay tiép tuc cdc budc sau.

Nhing budc di ducc quy dinh theo
nhip diéu chung, cé ngudi diéu khién.
Khi b&t déu dong tac, bude chéan trdi
Ién trudc.

DUng sUc cla hai tay dé ném béng

Poc sach tai hoc10.vn
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48,49,80, 51,
52,54, 55, 56,
58

20, 21,22, 24

20, 21,22, 24

68

25, 26, 28

90,96, 97, 98,
Q9

55,566,588, 71,
12 .76 76,77,
79.80,83, 84,
87.88,91,92,
05, 96,97, 98,
Q9




.mm

Huéng dén sir dung séch
LGi n6i ddu

NOI DUNG CHUONG TRINH MON HOC GIAO DYC THE CHAT 3

PHAN 1: KIEN THUC CHUNG _

Nhing yéu t6 méi trudng tu nhién c6 I0i vé cé hai trong tép luyén

PHAN 2: VAN PONG CO BAN

CHU DE 1: DOI HINH BOI NGU

Bai 1. Bién déi dbi hinh tU mét vong tron thanh hai,
ba vong tron va nguoc Iqi

Bai 2. Bién ddi déi hinh tU hding doc
thdnh mét hdng ngang va nguaoc Iqi

Bai 3. Dan hang va dén hang theo khdi

Bdi 4. Doéng tac di déu, ding lai

CHU BE 2: BAI TAP THE DUC

Bai 1. Déng tac vuon the va déng téc tay

Bai 2. Dong tac chdn va déng tac van minh

Bai 3. Déng téc lung - bung va déng téc phdi hop

Bdi 4. Dong téc nhdy va déng tac diéu hod

CHU BE 3: TU THE VA Ki NANG VAN BONG CO BAN
Bai 1. Di chuyén vuot chuéng ngai vat thdp

Bai 2. Di chuyén vugt chudng ngai vat cao

Trang

4

3]

13

18
24

28
28
33
38
43

48
48
51

T —
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Bai 3. Phéi hop di chuyén vuot qua cdc chudng ngai vért

kh&c nhau

Bdi 4. Tai ché tung va bdt béng hai tay
Bai 5. Tai ché tung béng mot tay vé bét bodng hai tay 63
Bdi 6. Di chuyén tung va bét béng hai tay 67

PHAN 3: THE THAO TU CHON 71
CHU DE 1: BONG DA 71
Bai 1. Lam quen phdi hop dén béng va dé béng 71
Bdi 2. Lam quen phdi hop dé béng vé dén bdng 75
Bdi 3. Lam quen phdi hop dd béng va dd bdng 79
Bdi 4. L&dm quen phdi hop tang béng va dd bdng 83
CHU DE 2: BONG RO 87
Bdi 1. Lam quen phdi hop dén bdng di chuyén 87

va dan (nhdi) béng tai chd

Bdi 2. Lam quen phdi hop dén bdng di chuyén Q1
va chuyén béng bdng hai tay truéc nguc

Bdi 3. Lam quen phdi hgp ddn (nhdi) béng tai chd 95
va ném 16 bAng hai tay

Bdi 4. Lam quen phdi hop dén béng theo hudng thdng 98
va ném ré bang hai tay

BANG GIAI THICH THUAT NGU/ 101
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NHA XUAT BAN DPAI HOC SU PHAM
Dia chi: Tang 6, Toa nha s6 128 dudng Xuan Thuy, quan Cau Giay, TP. Ha Noi
Pién thoai: 024.37547735 | Email: nxb@hnue.edu.vn | Website: www.nxbdhsp.edu.vn

Chiu trdch nhiém xudt bén:
Giam déc: NGUYEN BA CUONG
Chiu trach nhiém néi dung:
Téng bién tap: PO VIET HUNG

Chiu trdch nhiém té chiic ban thdo va ban quyén néi dung:
CONGTY CO PHAN DAU TU XUAT BAN - THIET Bl GIAO DUC VIET NAM
Chu tich Hoi déng Quan tri: NGUT NGO TRAN Al
Téng Giam déc: VU BA KHANH

Bién tap vién:
HA PHUONG ANH — NGUYEN BA HOA — NGUYEN THI THUY
Thiét ké sdch va trinh bay bia:
PHAN THI LUCONG
Minh hoa:
DANG HOANG VU
Stra banin:
NGUYEN THI HA

GIAO DUCTHE CHAT 3

Ma so:
ISBING i
In ....cudn, khé 19 x 26,5cm, tai ......
Pia chi: .........
S6 xac nhan dang ki xuat ban: ..-../... /...
Quyét dinh xuat ban sé: ..., /....-... NQay ... /... /..
In xong va nép luu chiéu
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Mang cudc song vao bai hoc
Pwa bai hoc vao cudc séng

C%h gido khoa Gido duc thé chat 3 dwoc bién soan theo
Chuwong trinh gido duc phé théng ndm 2018. Sach hwéng dan hoc sinh
biét cach cham séc strc khoé, hinh thanh va phat trién cac ki nang
van dong co ban, xay dwng théi quen luyén tap thé duc thé thao, lam co s&
dé nang cao thé lyc, mé rong von ki néng va phat trién nang khiéu thé thao.
Séach c6 ndi dung va hinh thirc trinh bay hap dan, dé hiéu cling c4c trd choi
van dong sang tao, phat huy tinh tich cwc, kha nang ty tap luyén va van
dung nhirng diéu da hoc vao sinh hoat hdng ngay cla hoc sinh.

Cac tac gia sach la nhirtng nha giao, nha khoa hoc giau kinh nghiém
va tdm huyét trong Iinh vire gido duc thé chét.

' SACH KHONG BAN |




