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! Gidi thiéu muc tiéu cla bdi hoc:
| cung cdp nhing bai khdi déng va

1 trd choi hé trg khdi déng gilp céc em

i lam néng cao thé vd tqo sy hing thi.

Gidp cdc em chi€m linh kién thic mdi

tryc quan kém mé t& ngdn gon.

Gilip cdc em culng c8 kién thuc va
hinh thanh phdm chét, nang lyc bdng
cde hinh thdc da dang: luyén t@p
cdnhdn. luyén tap cdp doéi, luyén tap
theo nhém; cung cép cdc trd chai
b8 trg ki€n thiec mdi d€ vita cling ¢
via gidi tri sau bai hoc.
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Gidp cdc em phdt trién phdm chdt,

néang Iyc théng qua nhdn biét cdc

tinh huéng va van dung kién thuc da
hoc vao cudc séng.
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QUY UGC VIET TAT VA Ki HIEU DUNG TRONG SACH

TICB Tu thé& chudn bj
CB Chudn bj
GH Gidi han

—————— » BPudng di chuyén
- Hudng chuyén déng cla cd thé
— Th ty thyc hién cde tu thé, déng téc

Hay bio quan, gift gin Sdch gido khoa dé danh ting
cdc em hoc sinh lop sau
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L5i[noi/dau

Sdch Gido duc thé chdt 3 dugce bién soan theo dinh hudng
phdt trién phdm chdt va nang Iyc clia céic em. Céc ndi dung
va hinh thic tép luyén dugc tinh bay theo hudng md nhung
vén ddm bdo tinh k& thita 1 [&p 2 va tinh pha hagp véi hoc sinh
16p 3. vén gid phuong chém Idy ngudi hoc lam trung tam.
phdt huy 18I da nding Iyc vé phdm chét clia ngudi hoc.

Cuén sdch gilp cdc em budc ddu biét Iya chon méi trudng
Y nhién cé Igi trong tap luyén; thuc hién dugc mét sé ki ndng
¢ bdn vé d6i hinh d6i ngd. baitép thé dyc. tu thé van déng
cd bdn vé& nhing ddng tdc Iam quen vdi thé duc nhip diéu
hodc béng dd.

Trong mé&i bdi hoc, théng aua cdc hinh vé sinh ddng. sdch sé
gilp cdc em nhdn bigt cdc déng tdc méi, hinh thic tap luyén,
tré chdi van déng. tqo didu kién d€ cdc em thudng xuyén
tap luyén véi ban bé va ngudi than gilp ndng cao stc khod
bdn than.

Hi vong cudh sdch sé& Id mét ngudi ban déng hanh clng
cdc em frong tdp luyén va hoc tdp mén Gido duc thé chdt.

Trén frong.
NHOMTAC GIA
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1. Nhing yé&u t& méi frudng fu nhién cé Igi trong tap luyén

+Ta@p luyén ngodi trdi. & nhing nai cé khéng khi trong lanh, thodng mét
dé thodi mdi va dé chju hon.
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2. Nhiing yéu 16 méi tridng tu nhién cé hai frong tap luyén

+ Khéng nén té@p luyén frong méi trudng bj 6 nhiém (khéng khi déc hai.
nudc bén...).

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yies

+ Khéng nén tap luyén trong + Khéng nén tép luyén trong
mai trudng qud Ianh. méi frudng qud nhidu tiéng én,
nhiéu &m thanh 16n.
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VAN DONG CO BAN
cHl oi: DOI HINH DOI NGO
il oi: BAI TAP THE DUC
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cht pi: DOI HINH DOI NGU

1. Muc tiéu

- Biét va thyc hién dugc bi€n d8i déi hinh 1t mét hang doc thanh hai. ba
hang doc va ngudc lqi.

- Trung thuc., gidip d3& ban khi t@p luyén va tham gia tré chai vén déng.

- X Kh&l déng

T N W
I\-n n g n K-#-J
. x°ay§ckhap -
§ 2y ~

Gép. dudi g&i Ep déo dgc Ep déo ngang
3. Tré choi hd frg khéi déng

Trd chai “Chay nhanh theo s&”
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Blog:..

1. Bién d8i déi hinh tif mét hang doc thanh hai hang doc va ngugc lai
Chuén bi: B§i hinh mét hang doc (ddng nghiém).

» Diéms&theo1-21-2,..
Kh&u Iénh: “Theo 1-2, 1 -2... Biém s&1”.

DPéng téc: L4n lugt 1 ban ddu hang quay mdt sang trdi ra sau va hé to
58 clia minh theo thu ty 1= 21i trd vé tu thé ban ddu. Riéng ban cudi hang
khéng quay méat ma chihé to s6 clia minh va hé “hét!”.

» Bién déi déi hinh tY mét hang doc thanh hai hang doc
Kh&u I1énh: *Thanh hai hdng doc.. Budc!”,

Péng téc: Ban s6 11am chudn, ban s6 2 budc ti€n chén trdi vé bén trdi
ban s6 1réi thu chan phdi vé tu thé ddng nghiém, déng thdi déng hang
cho thdng.
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Blog:..

» Bién déi déi hinh it hai hang doc thanh mét hang doc
Khéu Iénh: "V& vj tri c.. Budc!”,

Poéngtdc: Ban s8 11am chudn, ban s& 2budc IUi chdn phdi vé vi tri ca réi
thu chan trdi vé& tu th& dung nghiém, ddng thdi déng hang cho thdng.

2. Bi€n d8i déi hinh i mét hang doc thanh ba hang doc va ngugc lai
Chuén bj: B6i hinh m6t hang doc (dung nghiém).

» Diém sétheo 1-2-31-2-3,.
Khéu 16nh: “Theo 1-2-3;1-2-3,.. Biém s61”,

Déng téc: Lan lugt 1 ban ddu hang quay mdt sang trdi ra sau va hé to s6
claminh theo thd ty 1-2 - 31di trd vé tu th& ban ddu. Riéng ban cudihdng
khéng quay mdt mad chihé to s6 clia minh va hé “hé&t!”,
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» Bién déi déi hinh tr mét hang doc thanh ba hang doc
Khéu 1énh: “Thanh ba héng dqc Budc!”.
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Pong tac: Ban s8 2 lam chudn, ban s8 1 buéc Ibi chan phdi vé& bén phdi
ban s& 2, déng thdi ban s6 3budc tién chan tréi vé bén tréi ban s6 2. Sau dé
ban s6 1 thu chdn trdi, ban s6 3 thu chdn phdi vé tu thé dung nghiém,
déng thdi déng hang cho théng.

» Bién déi déi hinh tY ba hang doc thanh mét hang doc

Kh&u Iénh: V& vi i cd.. Budc!”.

Péng téc: Ban s8 2 Iam chudn. ban s8 1 budc 1ién chdn tréi. déng thai
ban s8 3 budc Iti chan phdi vé vj tri cd. Sau dé ban s& 1 thu chén phdi, ban
s6 3 thu chan frdi vé tu thé dung nghiém, déng thdi déng hang cho thdng.
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Blog ..

1. Luyén t@p cap déi 2. Luyén tap theo nhém

Trd choi "Bdt dusi”

1. Em thyc hién bién ddi déi hinh ti mét hang doc thanh ba hang doc
sau khi nghe khdu Iénh 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 d&i déi hinh cho phi hgp trong qud frinh tap luyén.
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1. Muc tiéu

- Bi&t va thyc hién dugc bién ddi déi hinh 1 mét hang ngang thanh hai.
ba hang ngang va ngudc lqi.

-Chdam chl, trung thuc khi tap luyén vé tham gia tré chai vén déng.

2. Khdi déng
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Xoay cdc khdp
Gdp. dudi géi Ep déo doc Ep déo ngang
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o Trd chaoi “Trdi ndng. i mua”
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Blog

1. Bi€n d&i ddi hinh # mét hang ngang thanh hal hang ngang va
ngugc lai

Chudn bi: B6i hinh mét hang ngang (ddng nghiém).
» Diém s6'theo 1 -2, 1-2,...

Kh&u lénh: “Theo 1-2,1-2... Biém s&1".

DPéng tdc: L4n lugt ff ban ddu hang quay mdt sang trdi véa hé to s& cda
minh theo thu ty 1 - 21di trd vé& tu thé ban ddu. Riéng ban cudi hang khéng
quay mgt ma chihé to s8 ctia minh va hé "hé&tl”

» Bién déi doi hinh tif mét hang ngang thanh hai hang ngang
Kh&u Iénh: "Thanh hai hdng ngang.. Budc!”,

Pong téc: Ban 58 1 lam chudn, ban s8 2 budc IUi chdn phdi v& sau ban s& 1
rdi thu chdn frdi v& tu th& diing nghiém, déng thdi déng hang cho thdng.
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Blog:..

» Bién ddi doi hinh tif hai hang ngang thanh mét hang ngang
Kh&u 1énh: “V& vi tri c.. Budc!”,

Pong tdc: Ban s8 11am chudn, ban s8 2 budc tién chdn trdi v& vij tri ca
r8i thu chén phdi vé tu thé ding nghiém. ddng thdi déng hang cho théng.
2. Bi&n d8i déi hinh fif mét hang ngang thanh ba hang ngang va ngugc lai

Chudn bj: Béi hinh mét hang ngang (ddng nghiém).

» Diém s6 theo 1-2-3,1-2-3,..
Kh&u Iénh: “Theo 1-2-3,1-2-3,.. Biém 61",

Péng tdc: L4n lugt 1 ban ddu hang quay mdt sang trdi va hé to s6 cla
minh theo thd ty 1 - 2 - 3 réi trd vé tu th& ban ddu. Riéng ban cudi hang
khéng quay mdat ma chihé to s6 clia minh va hé “hétl”,

14
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Blog:..

» Bién déi déi hinh tif mét hang ngang thanh ba hang ngang
Khdu Iénh: “Thanh ba hang ngang ... Budc!”.

Péng téc: Ban s8 2 lam chudn. ban s6 1 budc ti€n chan trdi vé trudc
ban s6 2. ddng thdi ban s6 3 budc IUi chén phdi vé sau ban s 2. Sau dé
ban s6 1 thu chdn phdi. ban s8 3 thu chén tréi vé tu thé dung nghiém.,
déng thai déng hang cho thdng.

» Bién déi déi hinh fif ba hang ngang thanh mét hang ngang

Kh&u Iénh: “V& vi fri ch.. Budel”.

Pong téc: Ban s6 2 lam chudn. ban s8 1 budc Ibi chdn phdi, déng thdi
ban s6 3 budc 1i€n chan rdi vé vi tri cd. Sau dé ban s8 1 thu chén trdi, ban
56 3thu chan phdi vé tu thé diing nghiém. déng thdi déng hang cho théng.

15
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Blog ..

1. Luyén t@p cap déi 2. Luyén t@p theo nhém

+ Trd chdi rén luyén déi hinh dgi ngd

Trd chai “Cung tién”

3t K2

1. Cdc ban trong hinh dudi day dang thyc hién bi€n déi déi hinh nao?

2. Em cling cdc ban vén dung bién ddi déi hinh hang ngang khi luyén tap
theo nhém.

16



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yies

1. Muc tiéu
- Bi€t va thyc hién dugc bién ddi dsi hinh 1 mét véng trén thanh hai
vong trén va ngudc lqi.

- Tich cyc tham gia t@p luyén va tré chaoi vén déng.
2. Khéi dong

!\Cﬁjl\nl\“ﬂﬁl

Xoay cdc khdp

%ﬁ%

Chay vong tron theo dja hinh fy nhién

3.Tro choi hé #rg khéi déng -

Trd chai “Két ban”
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Rlog:u

Bi&n d&i déi hinh i mét vong fron thanh hai véng trén va ngude lai
Chudn bj: DB6i hinh mét vong tron (ding nghiém, mat hudng vdo frong
vong trén).

» Diémsétheo 1 -2 1-2,..
Khd&u lénh: “Ban A lam chudn. theo 1 -2, 1 - 2. Biém s&1”.

Dong téc: B4t ddu ti ban A, cdic ban 1&n lugt quay mat sang trdi vé hé to
s8 cla minh theo thu ty 1 - 21di trd vé tu thé ban ddu. Riéng ban cudi cuing
khéng quay mdt ma chihd to s6 cla minh véa hé “hét!”,

18
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» Bién déi déi hinh fif mét vong tron thanh hai vong fron
Khdu 1énh: “Thanh hai vong tron.. Budc!”.
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Péng téc: Ban s8 11am chudn, ban s6 2 bude IUi chdan phdi vé& sau bagn
58 1r16i thu chén trdi vé tu thé& dung nghiém.

» Bién ddi déi hinh tf hai vong trén thanh mot vong tron
Khdu 1énh: "Vé vi tri cl...Budc!”.

Dong tdc: Ban s8 11am chudn. ban s8 2 budc ti€n chdn trdi vé vj tri ca
rdi thu chdan phdi vé tu th& ddng nghiém.
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Blog ..

Luyén tap theo nhém

o

07y

Tré choi “Ngudi thua thd ba”

S v

Em cuing cdc ban van dung bi€n ddi dsi hinh vong trén khi tham gia céc
trd choi van déng tap thé.
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1. Muc fiéu
- Bi€t va thyc hién dugc déng tdc di déu theo nhip va duing lai.
- Ty chd, tich cyc tham gia tdp luyén va trd chaoi van ddng.

2. Khéi dong

Xoc cdc khap
ﬂ Yy
S (A 2
Chay tqichd Gép. dudi géi Céng co

3. Trd choi hé trg khdi déng

Tré chai “S& chdn, s&'18"
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Blog

1. Déng téc di déu

TTCB: Bxing nghiém.

Khdu Iénh: "Bi déu.. Budc!”.

Péng téc:

+ Nhip 1: Budc chan frdi ra tfrudc khodng 20 - 30 cm, cham dét (dung vao
nhip 1), ddng thdi ndng dui phdi 1&n. tay phdi ddnh thdng ra sau, tay trdi
gép trude ngyc.

+ Nhip 2: Ti€p theo nhip 1, budc chan phdi ra trudc cham dét (ding vao
nhip 2). déng thdi néng dui trdi 1&n, tay rdi dénh théng ra sau, tay phdi
gdp trudc nguc.

:,““\- = g‘ =

2. Pong tac diing lai

Kh&u 1énh: "Buing lai.. Bung!”.

Péng téc: DU Iénh *Bing lqi” khi ban chan phdi cham dét, ti€p tuc budc
chan trdi vé trudc mét budc, réi bude chan phdi vé trude cham dét dang
vao déng Iénh “Bing!”. Sau déng Iénh. ti€p tuc budc chan frdi vé trudc
mot budce réi thu chén phdi vé tu thé duing nghiém.

)
-

I; Bung Iqi... ) { Bung! } {
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Blog ..

1. Luyén t@p cé nhan 2. Luyén t@p cap déi

€ g
{ : 2 di ‘
o n &%

3. Luyén t@p theo nhém + Tré chdi rén Iuyén ddi hinh ddi ngu

S TH

S v

Hinh ndio thé hién ding déng tdc di déu?

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yies

Trd chai *im ngudi chi huy”

Hinh 1

23



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yies

chi oi: BAI TAP THE DUC

Bai 1 PONG TAC VUGN THS VA PONG TAC TAY

1. Muc fiéu
- Biét va thuyc hién dugc déng téc vuon thd va déng téc tay.
- Dodn két, giip d& nhau tham gia tép luyén va trd chai vén déng.

2. Khdi déng

Bdnh tay cao - tay thdp Cdng cd tay
3. Trd choi hd trg khdi déng

Tré chdi "Lan song”

24
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Blog:..

1. Déng téc vuon thé
f P

TICB: Bing  Nhip 1: Budc chdn Nhip 2: Thu Nhip 3: Nhu Nhip 4:

nghiém Trdi lén frudc khuyu chan trdi v&, nhip 1 nhung V& TICB,
g8, chéin phdi kiéng hai tay ha buéc chan thd ra i
g6t, déng thai dua xudng doc phdilén fudc. U bang
hai tay ra frudc ~1én thén nguai, hit sGu vao miéng

caohinhchdV.long cui déu, thd bang mai
ban tay huéng vao ra fu i béng

nhau, nglia mat, hit miéng

s&u vao béng mui 8

N 5,7 o W g i 1234
. — - —

2. Péng tac tay

TICB: Bung  Nhip 1: Budc Nhip 2: Puahai  Nhip 3: Hg hai | Nhip 4: Thu
nghiém chén frdi sang tay lén cao, tay xuéng chan frai
ngang réng bang  long ban tay ngang vai, vé TICB
vai, dua hai tay huéng vao Iong ban tay
ra trude, long nhau,nglia m&t  sép
ban fay huéng
vao nhau, ngén
tay khép

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chan phdisang ngang.
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Blog

1. Luyén t@p cé nhan 2. Luyén tap cap dai
>
(]

3. Luyén t@p theo nhém +Trd chdi bé trg khéo léo

pe2s
EANE

Tro chai “Béi tay khéo léo”

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4
2. Em thyc hién déng tdc vudn thd vao méi budi sdng sau khi thidc ddy.
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Blog:..

Bai 2 DPONG TAC CHAN VA PONG TAC LUGN

. Muc tiéu
- Bi&t va thuc hién duge déng tdc chdn va déng tdc ludn.
—Cham chl, tich cyc tham gia baitdp vé trd chai van déng bé trg khéo léo.

2. Khéi déng J
'\ I\ ﬂ I\ l\.

Xoay cdc khdp

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

¢

Trd chai *0 déy - G do”
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1. Péng tac chan

TICB: Buing
nghiém

Nhip 1: Budc
chan tréi sang
ngang réng
bang vai.

hai tay dang
ngang. léng
ban fay ngdia

o .67 i i g 12

2. bong tac lusn

N

Nhip 1: Budc
chan tréi sang
ngang réng
béng vai, dua
hai tay sang
ngang —lén
cao, léng ban
tay huéng vao
nhau, nglia mat

TICB: Bung
nghiém

Nhip 2: Thu
chdn frdi vé,
dbng thai khuyu
g8i. than ngudi
thding. hai tay
dua théng ra
tuéc mdt rdi vé
vao nhau

Nhip 2: Chén
frdi kidng got.
trong tam dén

vao chén phdi,

nghiéng ngudi
sang trdi, fay
frdi chéng
héng, tay phdi
@p nhe vao tai

Nhip 3; V& Nhip 4: Thu
U thé nhu chan tréi vé
nhip 1 TiCcB

Nhip 3: Ha Nhip 4: Thu
gétchén chan trai
rdi, hai tay vé TICB
dang ngang.

long ban tay

ngla

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung d8i sang bén phdi.
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Blog:..

1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén t@p cap doi

N

3. Luyén tap theo nhém « Trd chdi b8 trg khéo léo

Trd chai * Chuyén bong”

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

2. Céc em hdy tdp déng téc chan thudng xuyén dé cé déi chén khoé manh.
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Blog:..

B3z DONG TAC BUNG VA PONG TAC TOAN THAN

. Muc tiéu
- Bi&t va thuyc hién dugc déng téc bung va ddng tdc todn than.
- Chdam chl, ty gidc tham gia tdp luyén.

2. Khéi déng

1 2 3 4 5 6 7
Xoay cdc khdp

'~

Tay ndy cham mui chén kia
3. Trd choi hd trg khdi déng

Trd chai “Cdy cao - ¢d thdp”
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N4

& VAl |
£ 2 ™ iy
!‘ N A = - \"
TICB: Bing | Nhip 1: Bu6c Nhip 2: Cui Nhip 3: Néng Nhip 4: Thu
nghiém chan frdi sang ddu, gép than  than lén, chdn tréi
ngang réng hon sau, hai tay duing théng. vé TICB
vai, dua hai tay cham mai haitay dang
ra truée - 1én ban chéan.hai | ngang.long
cao hinh chd chan théng ban tay nglia
V.I6ng ban tay.
huéng véio nhau.
nglia mat

Nhip 5, 6,7, 8 thic hign gidng nhip 1,2, 3, 4 nhng buide ehan phi sang ngang.

2. bong tac toan than

TICB: Bung  Nhip 1:Budc chantrai  Nhip 2: Thu Nhip 3: Bung Nhip 4:
nghiém ra frudce, trong tam chan tréi vé thdng. hai V& TICB
dén chan tréi, chan satchanphdi  tay dang
phdikiéng gét, haitay thanh tu thé ngang. ldng
duarafuéc-léncao ngdikiénghai  ban fay
hinh chd V, nglia mat, g6t chén nglia, cang
cang ngudi nguadi

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chan phdi ra trudc.
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Blog .

1. Luyén t@p céa nhéan 2. Luyén tap cap déi

« Trd chdi bd trd khéo léo

Tré chdi " Chuyén béng qua chdn”

1. Hinh bén th& hién nhip thd mdy cla
déng tdc bung?

2. Em cuing cdc ban tdp bdi tap thé duc k&t hgp hit thd nhip nhang trong
gid nghl gidi lao.
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ssia DONG TAC NHAY VA PONG TAC PIEU HOA

. Muc tiéu
- Biét va thyc hién dugc déng tdc nhdy va déng téc didu hod.
- Podn két, cham chi, gilp d& nhau tham gia #rd chaoi van déng.

. Khéi déng

7,

N

o

5

R \'-\

nnnnnnwﬁ

Xoay cdc khép
@ Q
Gdp. dudi géi Ep déo doc Ep déo ngang

3. Tré choi hé trg khdi déng

Trd chai “Nhdy theo tiéng nhac”
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Rlog:u

1. Péng téc nhdy
%)

A%

i !
TICB: Bung Nhip 1: Bat nhdy Nhip 2: Bat Nhip 3: Nhu
nghiém 1&n (tach hai nhdy v TICB  nhip 1 nhung
chan), déng thai dua hai tay
v hai tay truéc sang ngang
nguc. khi roi xuéng | -1&n cao v&
dung hai chéan vao nhau,
réng bang vai \ngla mat

567, 8 g 12,4

2. Pdng tac diéu hoa
o o
T e

Vea)
-—) —)

i

TICB: BuUng  Nhip 1: Nang duai Nhip 2: Hachédn  Nhip 3: Nhu
nghiém tréilén,déngthdi  fraixudng.ddng nhip 1nhung
dua hai tay sang thdi dua hai néng dui
ngang. ban tay tay xudng dudi  phdailén,
s@p (thd 16ng U batchéo trudc hit sGu vao
nhién). hitsdu vao  bung. déu cui bdang mai
bang mai va thd ra fr 1
bang miéng

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

34

Nhip 4: B4t
nhdy vé
TCcB

Nhip 4:
V& TICB,
théra U
U bdng
miéng
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=) 1. Luyén t@p c& nhan

o s

=]

[sH)

wn

(¢=F
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=

O] z i

— 3. L tap th hol

5 uyén tGp theo nhém

(O

B a7

3 By ’p

o

o

3

S

<

S

: - )

g AT '(i'/,%'
A 3 I\, X
Hinh 1 Hinh 2

Blog:..

2. Luyén tap cap déi

Tré chai “Cung wigt séng”

1. Hinh ndo thé hién nhip 3 clia déng tdc nhdy?

Hinh 3 Hinh 4

2. Em cling gia dinh t&p bai tdp thé duc vao méi budi sdng thic ddy.
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cHi o: TU THE VA KI NANG VAN DONG €O BAN

1. Muc fiéu

- Bi&t va thyc hién dugc cdc ddng tdc di wugt chudng ngai vat theo
hudng thdng.

- Cham chi, tich cyc tham gia hogt déng tdp luyén va rd choi van déng.

2. Khéi déng

Pl & 2O 2 A&
= e -. -f -( k)- H-
NRN-RNRRN-%-)

4 5 -} 7 8

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

Trd chai " Cung nhau vé dich”
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TTCB: EXing chdn trudc — chd@n sau, hai tay buéng tu nhién.
1. Bi vugt qua mét chuéng ngai vat thap

.

TCB J/ "Dlzx RS \
TU vach xudt phdt. di thuding thdng hudng vé trude. khi gdip chudng ngai vat

thdp thi budc qua. sau dé di dén dich.
2. Pi vugt qua nhiéu chuéng ngai vat thép

. |

\

Ml A L

T vach xudit phét, di thudng thdng hudng v& trude, khi gdp chudng ngai véat
thép thi Idn lugt budc qua. sau dé di d&n dich.

3. bi véng qua mét chudng ngai vat cao

7=
A AL

TU vach xudt phdt, di thudng thdng hudng vé truée. khi gédp chudng ngai vét
cao thi di vong qua. sau dé di dén dich.
4. Pl vong qua nhiéu chuéng ngai vat cao

P> e/ &2
TICE U

TU vach xudt phdt, di thudng théing hudng v& truée, khi gap cde chuéng ngai vét
cao thilén lugt di vong qua. sau dé di dén dich. o
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Blog:..

1.Luyéntgp cédnhéan 2. Luyén tap cép doéi

4
A A@

3. luyén tap theo nhém

ARAT g
TAR: - A

+ Trd chdi rén luyén kindng vé@n déng va phdn xa

-39

Tro chai “Tinban”

1. Hinh bén thé hién déng tdc ndo? ﬁ

A

2. Em thudng xuyén té@p luyén cdc bai tdp di vugt chudng ngaqi véat véi
ban dé gidp ddi chan khéo Iéo hon.
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1. Muc tiéu

- Bi&t va thyc hién dugc céc déng tdc chay vugt chudng ngqi vat theo
huéng théng.
- Chu déng va tich cyc tham gia cdc trd choi va badi tép.

2. Kh&l déng

f

(ﬁWCQD% 2 a8 2
R-N-RA-R- “’”&” ﬂ

2 3

n -
quy cdc khap

!

Gdp. dudi g&i Cang co dui trudc

3.Trd choi hé trg khdi déng
g

#

Tré chai *Bdi 6"
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Blog:..

TICB: Bung chdn frudc — chdn sau, thén ngudi hai ngd vé trude., hai tay
budng ty nhién.

1. Chay vuet qua mét chuéng ngai vat thap
s

11 —) {
TICB n/ !’ T

TU vgch xudt phdt, chqy thdng hudng vé trudce, khi gdp chudng ngai vat
thdp thi chay vugt qua, sau d6 chqy dén dich,

2. Chay vugt qua nhiéu chuéng ngai vat thép

o o s
T vach xudt phdt, chqy thdng hudng vé trudc., khi gdip cdc chudng ngai vat
thdp thi 1&n lugt chay vugt qua. sau dé chay dén dich.

3. Chay vong qua nhiéu chuéng ngai vat cao

& —f
{ L
hy /’ I
4
/ 7
me /) N
/ P

TU vach xudt phdt. chay thudng vong qua céc chudng ngai vat cao
dén dich, hai tay phé&i hgp 1y nhién, mét nhin theo huéng chay.

\
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Rlog:u

1. Luyén t@p ca nhéan 2. Luyén t@p cap doi

/

3. Luyén tap theo nhém

AR L
lﬂﬂy =~

+ Tré chdi rén luyén kindng van déng va phén xa

Tré chdi " Cung nhau wugt chudng ngai vat”

S oo

1. K& t&n mét s6 bai tap di chuyén vugt chudng ngai vat ma em biét.
2. Khi di chuyén frén dudng. cdc em cdn chd vy cdc chudng ngai vat dé
di chuyén an toan.

a4
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1. Muc tiéu
- Bi&t va thyc hién dugc cdc déng téc tung béng bdng hai tay.
- Dodn két, gidp dd nhau khi tham gia 1rd choi va tap luyén.

2. Khéi dong

ARW2HE A8 A
nn n-A-R-N-3-

Xoay cdc khdp

q @
nA

Cdng cd tay

3.Tté choi hé trg khdi déng )

Tré choi “Chay dbiché” ‘ l
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Blog ..

TTCB: Exing 1 nhién, hai tay cdm bdng phia frude.

]
e

—

1. Tai ché tung béng I&n béng hai tay

TU TTICB, dua béng xudng thép. diing stc tung béng Ian frén mat dét vé trude.
2. Tai ché tung béng béng béng hai fay

=
e 5
& .
g % Wk ~
g‘ﬁv X
/

TU TICB, dua béng xudng thdp. ding sic tung béng béng vé trudc.
3. Tai chd tung béng béng qua day béng hai tay

P
kD o

T TTICB, dua béng xudng thdp., diing sdc tung béng béng vé trudce sao cho
béng qua day.
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Blog:..

1. Luyén t@p cé nhan

£

3. Luyén tap theo nhém

S8 &°
IAan

3 KT

2. Luyén t@p cap déi

®

LY

+ Trd chdi rén luyén ki néng vén déng
vé phén xa

Tro chdi " Tung bong xa”

1. Hinh dudi day thé hién déng tdc ndo?

£

~2

1~

2. Em tap luyén bdi tap tung béng thudng xuyén dé cé déi tay khod manh.
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1. Muc tiéu
- Bi&t v& thyc hién dugc cdc déng tdc tung béng béng mét tay.
-Ty chd. tich cyc, dodn két khi tham gia tap luyén va trd choi van déng.

2. Khéi déng

Xoay cdc khdp

2 @
c\*‘g -
Cang cd tay

3.Tré choi hd trg khdi déng

o
-

)

Trd choi "Lén cdu véng”
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TICB: Bung chdan trudc - chdn sau
(chdn sau cang bén tay thu@n), hai
tay cdm béng phia trudc.

1. Tai chd tung béng lan béng mét tay

-

S @ -

(va)

T TTCB, khuyu g8i dua béng xudng thép ra sau cing phia véi tay thuén,
dung tay thudn tung béng t sau ra trude sao cho bdng lan trén mat dét.

2. Tai ché tung béng béng béng mét tay

27 @ ~
2 ~

~
%

X

TU TTCB. dua béng xudng thdp ra sau cling phia véi tay thudn, tay thudn
dung sdc tung béng béng vé trude.

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

T TICB, dua béng xuéng thép ra sau clng phia véi tay thudn, tay thugn
dung suc tung béng béng vé trudc sao cho béng qua ddy.
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Blog ..

1. Luyén t@p cé nhéan 2. luyén tap cqp doi

o

+ Trd chdi rén luyén ki ndng van déng
va phdn xa

T N
£ "?‘/

Tré chai *Tung bong vao khung thanh”

e baR

A v )

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

e

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Em thyc hién déng tdc tung béng bding tay khi tham gia céc fré choi
clng ban be.
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1. Muc tiéu
- Biét va thuc hién dugc cdc déng tdc tung bdng tring dich.
- Ty chd, tich cyc, dodn két khi tham gia tap luyén va tré chaoi van déng.

2. Khdi déng

AMHHEHIA A

!U\AIU\ I

Xoaycdckhép

a8
1 ‘A i |
n; n;

Cang cd tay
3.Trd chol hé g khdi déng

i

Tré chai “Lan bong qua Igi”
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1. Tai chd tung béng béng hai tay tring dich

TICB: bung ty nhién, hai tay Thyc hién tung bong béng
cém béng phia frudc bdng hai tay saoc cho béng roi
tring dich

2. Tai chd tung béng béng mét tay triing dich

o RN T
\.

Q
TICB: Bung chan trudc - chan sau, Thyic hién fung béng béng
hai tay cém béng phia truéc béng mét tay sao cho béng

rdi frdng dich
ff wv!N TAP

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

>

Y

ﬂ ~
> D
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Blog:..

3. luyén tap theo nhém

« Trd chdi rén luyén kindng vén déng va phdn xa

A8 £

:2}: ~

' <]

-

Tré chai *Ném vong”

1. Ban dudi ddy dang thuc hién ddng téc nao?

2. Em cung cdc ban tdp luyén thudng xuyén dé€ cé thé tung béng
trdng dich chinh xdc hon.
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1. Muc tiéu

- Bi&t va thyc hién dugc cdc badi tap phdi hgp fung va bét béng véi ban
cung té@p.

- Dodn két, giip dd nhau khi thuc hién cdc bai tdp va trd chai van déng.

2. Khéi déng

afwe s R
hnnnnw@n

Xooy cdc khdp
&

oy o
ejg Y N '
T 1y
(n.ﬁ L"J

Cang cd tay
3.Tré choi hé trg khdi déng

&

)

Tré chdi * Tung béng qua vach”
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1. Tung va bét béng béng hai tay @

[ o

[ — gl - 5
< l
-
XD &) £
TTCB: Bung hai chan Dung suc cla hai Khi bong roi xudng.
réng béng vai. gid tay tung béng tU dung hai tay bat béng
béng bang hai tay dudi lén cao

2. Tung béng béng mét tay, bét bdng hai tay

£

» d -
—&¥
5
TTICB: bung chan Dung suc tay thuan Khi béng roi xuéng.
trudc - chan sau. gid tung béng tr duédi dang hai tay bat béng
bong bang hai tay |én cao

3.Tung, bét béng quallai
Q‘é; eV —tp

e ) &

> @
5 X

TTCB: Hai ban ding déi dién nhau Ban c6 bong thyc hién tung bong
(chan trudc - chan sau hodc hai chan (bdéng mét tay hodc hai tay) vé
réng bang vai). M6t ban gid béng frudc, ban déi dién dua hai tay ra
bdng hai tay ngang nguc, ban cén lqi bat béng. sau dé tung Iqi cho ban.

dting fu nhién chudn bi bat béng.
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Blog:..

4. Tung, bét béng theo nhém ba ngudi #rd 1én

oo, a
& 'l( ’

TTCB: Nhém cd ba ban ddng theo hinh tam gidc, bén ban ding theo
hinh vuéng hodc cé nhiéu hon thi ding theo vong tron. M&i nhém cé mét
qud béng. mét ban cdm béng bdng hai tay.

DPéng téc: Ban cé bdng thuc hién tung béng (bdng mét tay hodc hai tay)
cho mét ban trong nhém. Ngusi nhén béng bét béng béng hai tay. sau dé
huéng vé phia ban khée, tung béng cho ban dé. Cdc ban con Iqi ludn nhin
theo béng va sén sang bat béng.

1. Luyén t@p cda nhan 2. Luyén t@p cap déi

@

&
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Blog:..

3. Luyén tap theo nhém

+ Tré chdi rén luyén kindng véin déng vé phén xa

Trd chai " Chuyén béng vé nha”

1. Hai ban dudi day dang thyc hién déng tdc ndo?

@ o
£1 ‘s

|

2. Em cling cdc bgn thudng xuyén tap luyén tung, bdt béng qua Igi dé
téng cudng suc khod.
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Sach chia seé tal blogtailieu.com/day-va-hoc
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chil oi: THE DUC NHIP PIEU

1. Muc tiéu
- Bi&t va thyc hién dugc cdc budce di chuyén cd bdn véi nhac.
- Cham chltdp luyén, bi&t gitip dé ban sfa sai.

2. Khéi dong

Bai khdi déng véi nhac
3.Trd choi hé trg khéi déng

A8 & A

Trd chdi “Tép cd”
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S0 )
TICB: Bung fif nhién, Nhip 1: Gigm Nhip 2: Giam
haiban tay khép sat chan trdi, vé hai chan phdi. v8 hai
nhau fide ngyic tay vaonhau | tay vao nhau

Nhip 3 dén nhip 8 1an luct Iap lai déng tac gidng nhip 1, 2.

2. Di chuyén ngang k&t hop vit dao tay

TICB: Bung Nhip 1: Budc Nhip 2: Khép Nhip 3: Nhu Nhip 4: Nhu
ty nhién, hai chan tréi sang  chan phdi nhip 1 nhip 2
tay co, cac ngang réng vao chan trai
ngén tay bdng vai, vé TICB
dat cham haitay dang
mom vai ngang. ban
tay ngla

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4 nhung budc chan phdi sang ngang.
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Bloga

3. Di chuyén tién - 10i k&t hgp va dao tay

TICB: Bung Nhip 1: Budc | Nhip 2: Budc Nhip 3: Thye  Nhip 4: Bugc
fynhién, hai  chan trdilén, chén phdilén, hiénfuong ~ chan phdi
tay khoanh haicdngtay haicdngtay ti€p tunhip 1 1&n vé TICB
vuéng goéc xoay tron tuc xoay tron

truée nguic, quanh nhau

ban tay ndm

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

vé sau bang chan phdi.

4. Budc chd V két hop vi dao tay

TICB: BPung ty  Nhip 1: Budc Nhip 2: Budc Nhip 3: BUéc Nhip 4: Budc
nhién,haitay chéch chan chéch chan Iui chan trai Iui chan
chgm nhau fréira frudc,  phdira fruée vévitricd, vd phdivé
trude ngyic déng thai thanh tu thé hai  haiban tay TICB, v& hai

duatay fréi  chan réng bang ban tay
chéch ra vai, déng thai
trudc, ban dua tay phdi
tay sép ché&ch ra frudce,
ban tay sép

Nhip 5, 6, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.
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1. Luyén t@p canhan 2. Luyén t@p cap déi 3. Luyén tap theo nhém

« Tré chdi véan déng bé trg
Thyc hién theo cac hiéu Iénh ma gido vién dua ra.

Trd chai “Ra khoi”

A oo )

1. Hinh dudi day thé hién déng téc nao?

2. Em hay thudng xuyén tap luyén cdc budc di chuyén co bdn k&t hgp
vdinhgc & nha hodc céng vién dé ndng cao suc khod.
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1. Muc tiéu
- Biét va thyc hién dugc cdc ddng téc bat nhdy co bdn k&t hgp véi nhac.
- Nang cao tinh thén ty gidc, finh thdn tap thé, tich cuc va nang déng
frong t@p luyén.

2. Khdi déng

Bai khdi déng vdinhge
3.Trd choi hé trg khéi déng

Trd chai “Nhdy didng. nhdy nhanh”
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TICB: Bling Nhip 1: Bat Nhip 2: Bat Nhip 3: Nhu Nhip 4: Bat
U nhién. hai nhdy néng nhdy vé TICB  nhip 1nhung  nhdy vé TICB
tay dang dui frai lén d8i chan
ngang. ban cao, mdi
tay sép chan dudi,

hai tay co

ngang ngyc

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

2. Bat nhdy co tiing chéan ra sau

3 p
¢

TICB: bung Nhip 1: Bat Nhip 2: Bt Nhip 3: Nhu Nhip 4: B&t
tu nhién, hai nhdy co nhay vé nhip 1nhung  nhdy vé
tay cham chan frai ra TICB, v& ddi chan TICB. v& hai
nhau fruéc sau, hai tay haiban tay ban tay
nguc md, khuyu

tay vuéng

goc. ban

tay ném

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

61



https://blogtailieu.com/day-va-hoc/
https://blogtailieu.com/tag/sach/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/
https://blogtailieu.com/

J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yies

Blog:..

1. Luyén t@p ca nh@n 2. Luyénigp c@p déi 3. Luyén t@p theo nhém

)
2 &%

Py

+ Trd chdi vén déng b8 trg

Trd chai “Mdi nha chung”

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

197 2

r T
Hinh 1 Hinh 2

2. Em hay tdp luyén cdc déng tdc bdt nhdy véi nhac d& gidp déi chan
dugc khoé manh.
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Z TR

1. Muc tiéu

- Bi&t va thyc hién dugc cdc déng tac bat nhdy dé thdp chdn céc hudng
véi nhqc.

- Cé y thuc kilugt, doan két, hé rg 18n nhau trong tép luyén.
2. Khdi déng

B &KW 22 8
NRRRAR- !\'w

1 2 3 4 5 7

Bai khdi dong véi nhge
3. Trdé choi hd trg khdi déng

Trd choi “Chuyén bdng theo nhac”
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TICB: Bling tu
nhién, hai tay
chéng héng

TICB: Buing ty
nhién, hai tay
chéng héng

64

g

Nhip 1: Bat Nhip 2: Nhip 3: Nhu Nhip 4:
nhdy, déng thdi  Batnhay nhip 1 nhung Batnhdy
da thép chan | |vé TICB d8i chan vé TICB
trdira trudce, D

mui chan dudi

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

2. Bat nhdy da thdp chéan sang ngang

Nhip 1: Bat Nhip 2: Nhip 3: Nhu Nhip 4:
nhdy, déng Batnhdy nhip 1 nhung Bat nhdy
thai da thap vé TICB déi chan vé TICB
chan tréi sang

ngang. mdi

chan dudi

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

1. Luyén t@p cd nhéan 2. Luyén tap cap dai 3. Luyén tap theo nhém
8 2"
1 &
f\__‘_/ ’

« Tré chdi van déng bé trg

Trd chdi “Bat nhdy tiép sdc”

1. Hinh ndo thé hién diing déng tdc bdt nhdy dd thép chén tréisang ngang?

Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3 Hinh 4

2. Tdp luyén thudng xuyén bai tdp bét nhdy dd thdp chdn cdc hudng sé
gilp cdc em tdng cudng sy khéo lIéo va sitc manh cho déi chan.
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Z TR

1. Muc tiéu

- Bi&t va thyc hién dugc cdc déng téc bat nhdy téch - chym chan k&t hgp
vdinhqc.

- Ty gidc. tich cyc va ndng déng frong téap luyén.

2. Khéi dong

Bai khdi déng vdi nhac
3.Trd choi hé trg khéi dong

Trd chai “Budng. ngdi. vé tay”
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1. Bat nhdy tach hai chan sang ngang

Lo L8 Jh_’
1 ! (o)

TICB: Bung  Nhip 1: B@f nhay Nhip 2: Nhip 3: Nhu nhip Nhip 4:
tu nhién, tdach hai chén réng B4tnhdy 1 nhung dua hai Bat nhdy
haitay ép  hon vai, khuyu vé TICB tay dangngang.  vé TICB
sat than géi, hai tay dua ra . ban tay sdp

trude, ban tay sGp

Nhip 5,86, 7, 8 thuc hién giéng nhip 1, 2, 3, 4.

2. B4t nhdy téch hai chan fruée - sau

iy &
! = b d o=
! H 5
= o
TICB: Blng iy Nhip 1: B4t nhdy Nhip 2: Nhip 3: Nhu Nhip 4:
nhién, haitay  chdn trdira truéc Batnhdy nhip 1 nhung Bat nhdy
dat frén dui, (khuyu géi). vé TICB d8i chan phadi vé TICB
ban tay ném chan phdi ra sau ra fruéc, chan
(thdng géi, kiéng tréi ra sau

go6t). hai tay dua
ra frudc, lén cao.
ban tay nam

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

1. Luyén t@p ca nhé@n 2. Luyén tap cap déi 3. Luyén tap theo nhém
o4 ‘4

« Trd chdi vén déng bé trg

Trd choi “Chuyén nhanh, nhdy nhanh”

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

2. Em thyc hién déng tdc bat nhdy téch - chum chéan khi tham gia céc
trdé choi cung ban bé.
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cHu bE: BONG DA

. Muc tiéu
-Bi&t va thyc hién dugc cdc bai tap di chuyén khéng béng.
- Cé vy thic kilugt, dodan k&t va tinh thén tap thé.

2.Kh 49"9 u (i & :’i\ p\
AR

Xoay cdckhdp

a
| g

A\

~ cangco
3.Tré chai hd trg khdi déng

o

z:.é. =% 53#
¥ f{"%

Trd chai *H@p tay theo s6™
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Blog:..

1. Bat nhdy tai chd

S S

TICB: BUng thdng ty nhién.

DPéng tac: Khi cé hiéu 1énh, khuyu géi. hai tay dua ra sau 18y da. sau dé
bdt nhdy I&n cao, ban chdn dudi thdng. hai tay hudng thdng 1én cao, mdt
nhin theo tay. Khi rgi xuéng cham dé&t bdng nda truéc cla hai ban chan,
khuyu géi.

2. Di chuyén vé truéc k&t hgp dé chan

=

TICB: Bung chdn trudc - chén sau, thadn ngudi hoi ngd vé trude, hai tay
budng ty nhién,

Péng tdc: TU vgch xudt phdt, thyc hién di chuyén vé trudc. déng thai
dé chan cao két hgp tay cing bén dua vé trude theo hudng chan. Ldn lugt
thay ddi ch@n dd cho dén h&t quang dudng quy dinh.

3. Di chuyén theo huéng chi djnh

TICB A

TICB: Bung chdn trudc - chdn sau, thdn ngudi hai ngd vé trude, hai tay
budéng ty nhién.

Péng tdc: Khi cé hiéu 1&nh. di chuyén theo hudng chi dinh.
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Rlog:u

1. Luyén t@p cé nhéan 2. Luyén t@p cap déi

«
e g_f :
! .

3. Luyén t@p theo nhém + Tro chdi van déng bé trg

2

Trd chai ™ B6i ban tiép sdc”

1. Hinh ndio dudi day thé hién déng tdc bdt nhdy?
n

Hinh 1 Hinh2 Hinh 3

2. Em thyc hién cdc bai tdp di chuyén khéng béng thudng xuyén dé
néng cao sdc khod.

n
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1. Muc tiéu
- Biét va thuc hién dugc cdc bai tép véi bdng.
- Ty gidc. giip dd 1&n nhau trong t@p luyén.

2. Khdi déng

Xoay cdckhdp

L

Cdangco
3.Ttd choi hé trg khdi dong

Tré chai "Chambdéngnhanh ”
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TICB: Bung hai chan réng
béng vai. hai tay cdm béng
dua 1&n cao ra sau déu

2. Tai ché t@p ddo chan

=
TICB: Budng hai chén réng
bang vai, hai tay budng tyf
nhién, mat nhin xuéng béng
3. D8i chan tiép xtc béng
—

TICB: Bung try frén mét chan, chan
con lqi dat ban chan 1én béong

Dung Iyc cla hai tay ném
béng qua déu fU sau ra frudc

Bungtry frénmoétchan,sd dung
chéncénlqiduaratrudcvong
quanhbéng, sau d6 déi chan

B8i chan try, chéan coén lqi
ddt ban chan 1én béng
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1. Luyén t@p ca nhén 2. luyén tap cap déi
/0\ W M

/A o
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J0y-eA-Aep/wod naljlelbo|q 1.l 9s eiyd yies

D3y

3. Luyén tap theo nhém « Tré chdi van déng b8 trg
-~
[l I8

£l X R?

Trd chai " Goi tén batbong”

1. Hinh ndo thé hién déng tdc ném béng?

L ‘¢ ®
Hinh 1 Hinh 2 Hinh 3

2. Em thudng xuyén tdp luyén cdc bai tép vdi béng cung gia dinh hodc
banbé.
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Z TR

.Muctiéu
- Bi&t va thyc hién dugc cdc badi tdp dd béng di dong.
-Tich cyc, ty gidce trong tdp luyén va hoat déng tap thé.

.Khéidéng Gﬁg ’Q‘ p‘
LI S

1 2 3

N

Cdngco
3. Tt choi hé trg khdi déng

Trd chai * Chuyén béng phdihgp ™
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Blog ..

1. Tai chd da béng di déng

—
s
TICB: Bung chén frudc - chan Khibéng lan dén gén.
sau, hai tay buéng ty nhién, mat chan sau thuc hién da
nhin vé& trudc quan sat béng béng vé trudc
2. Di chuyén dé béng di déng
—p
/ «- %, /
TICB
TTICB: Bung chan fruéc - chén sau, TU vach xudt phat, di chuyén
hai tay buéng ty nhién. mat nhin vé dén vj tri bong dang lan va
truéc quan sat béng thuic hién dé& bong vé trudc

3. Tal chd dd béng di déng vao cdu mén

£ A -

Tice

TICB: Bung chan trudc - chan sau, Khi béng lan dén gdn, chan sau
hai tay budng ty nhién, mat nhin vé thifc hién dé bong vao céu mén
trudc quan sat bong
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Rlog:u

1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén t@p cap déi

Trd chdi *Di chuyén ghi ban”

1. K€ tén cdc déng tdc dd béng ma em da dugc hoc.

2. Em thudng xuyén tép cdc bditap dd béng d€ cé déi chan khoé manh.
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z IETR

1. Muc tiéu
- Biét va thyc hién dugc cdc bai tdp ddn béng ddi huéng.
- Cé y thuc ki lugt, dodn két, hé trg I&n nhau trong tap luyén.

2. Khéi déng

8
R

Xoay cdckhdp

Hodng Anh

Tré choi *Hoang Anh - Hoang Yén”
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TTCB: Bling chdn‘ fruée - chdn sau, thadn ngudi hoi ngd vé trudc, hai tay
buéng ty nhién, mé&t nhin xuéng béng.

1. D&n béng ch@m - d8i huéng theo hiéu Iénh ”
’ - K

I
2
ﬂ K->
2

e
’

TU vach xudt phdt, dén béng chém thdng vé trude. Khi cé hiéu Iénh.
ddi hudng ddn béng theo hudng chi dinh.

2. Dén béng theo dudng gdp khic

5 b d (@
i — e
n \\ o \":;/

TICB NT7

78
7

-
30

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

3. Dan béng véng vat chudn va dé béng vao céu mén

T vach xudt phdt, ddn béng véng vat chudn va quay v& v tri xudt phdt,
dd béng vao cdu mén.
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Blog ..

1. Luyén t@p cé nhén 2. Luyén t@p cap déi
[ ol
K.
/ Y.

3. Luyén tap theo nhém

Trd chai “San bong”

S ome

1. Em thyc hién mét s6 déng tdc ddn béng do ban khdc chidinh.
2. Em s dyng cdc bdi tdp dén béng dé€ cuing cdc ban wui chai.
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Blog:..

Bang gidi thich thuat ng

Bong téc ném ldy, gitt lqi, ti€p nhan

£ vat tir noi khéc dén. 31523854
Mot vat thé cé dinh hodc di déng
ném trong khu vuc di chuyén va| 36,37, 38, 39,
chirong ngalvar can tré qud trinh di chuyén cia 40, 41
co thé téi dich.
Dichuvén | PON9 téc dua cothe hoge mot d6 vat |41, 56, 57, 58, 59,
i tir vi tri hién tai t1 mot vi tri khac. 69,70, 71,76
Poéng tdc dung chan tac déng vao
Da béng qua béng dé dua béng téi vi tri khéc | 75, 76, 77, 79
theo mong muén ctia ban thén.
Péng tdc budc di dugc thuc hién
Di déu theo quy dinh chung vé nhip diéu do 21,22,23
ngudi chi huy diéu khién.
= Budng gém nhiéu doan théng ké tiép
Spiiae nhau véa khéng théng hang. 72
Doéng tac dung strc clia cdnh tay lam |42, 43, 44, 45, 46,
Tung cho vat dang cém trén tay di chuyén | 47, 48, 49, 50, 51,
dén mét vi tri nhét dinh. 52,53 54
Vii dao tay Cdc déng téc cia tay két hop véi nhac. 57,58
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HUSNG AN ST dUNG SACKH .vvvcviiviiie ettt st s e
O N e sy b s e S e R S e B e

Phan mot. KIEN THUC CHUNG ..o

Phan hai. VAN PONG CO BAN .......ccooovvcmmerveeererrceesnneons
Chi dé: BOI HINH POI NGU ..

Bdi 1. Bién d8i d6i hinh t mét hang doc
thanh hai, ba hdng doc VA& NQUJC Q. .......rucviiiieieiice e
Bai 2. Bién ddi d6i hinh & mét hang ngang
thanh hai, ba hang ngang va nguge lqi ..
Bai 3. Bién ddi d6i hinh 1 mét vong tron
thanh hai vong trén va ngugc qi..
Bdi 4. Bong téc di déu, ding lai

Chi @é: BAI TAP THE Dyc .

Bdi 1. DOng tac viuon th V& AONG TEC TAY ..oviveieiiir i senes
Bdl-2:Bfng tdc:chan v ddng tde IMON wimanmnmmmwmiimanawnming
Bai 3. Béng tdc bung va ddng tAc 1oan thAN ...
Bdi 4. Dong téc nhdy va dong tEC dIBUNOG .......cvviveiie s

Chii dé: TU THE VA Ki NANG VAN PONG CO BAN
Bai 1. Bi vugt chudng ngai vat w
BAL2:ChaY Vot CIIDE NEGI VA v mmmamsms s Sy R my 5
Bdi 3. BAng tac tung bONg BANG hai 1AY ...cvvvvvieiieiriiiie et
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Bdi 4. Bng tdc tung bAng bANg MET QY ...cvieieecieeerces e 45
Bai 5. Bng tdc tung béng tring dich
Bdi 6. Bai tdp phéi hgp tung va bdt béng ...

Phén ba. THE? THAOTU CHON .o 55
Chi @é: THE DUC NHIP PIEU .. ore

Bai 1. Cdc budc di chuydpE i, M. ...............cosesmessonsssnssosas 56
Bdi 2. CAc dong tdc bGt nhdY CODBEAN ©..cvivvieeiiiiniii i 60
Bai 3. B4t nhdy dd thAp ch@n CAC hUBNG .....cvviiiniicit e eniriinas 63
Béii 4. Bat NhAY tAChE G R TV sttt oot anafil - ose svi ensosrssssasassiosess 66

Chi dé: BONG PA ...

Bdi 1. Bdi tdp di chuy&n KhONG BONG w.icveive e iecier s ieiesne e eeeassnssinins 69
B 2. B D VO DTGz wi v suanassassorsioss 5 asissa saanshonaass seis shasossa s34 SRS RR ARG 72
o B M5 o o7sla o No| Bs [o]77a [ANESuNR RSOOSR, 75
Bal4. DS B A UGN o s s 78
Bdng gidi thich thuét ngd 81
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Nha xudt ban Gido dyc Viét Nam xin tran trong cdm on
cdc tdc gid cd tdc phim, ti ligu dwpe si dung, trich ddn
trong cudn sach nay.

Chiu trach nhiém xuét ban:
Chi tich Hoi déng Thanh vien NGUYEN BUC THAI
Téng Giam déc HOANG LE BACH

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

Bién tap néi dung: TRUONG HUE BAO - HOANG TH| NGA

Bién tap mf thuat: TONG THANH THAO

Thiét ké sach: THANH THAO

Trinh bay bia: THAI HOU 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) thugc Nha xuét ban Gido dyc Viét Nam.

Xuét ban phém da dang ki quyén tac gia. Tat ca cac phan clia ndi dung cuén sach nay
déu khéng duogc sao chép, luu trir, chuyén thé dudi bét ki hinh thirc nao khi chua co
sty cho phép bang van ban clia Nha xuat ban Giao duc Viét Nam.

GIAO DUC THE CHAT 3 (Chan tréi sang tao)

Masod: ...

N oo, baN, (@D ...) kN 19x 26,5 cm
Bonvin: ... ... dachi.....
Cos¢in: civve Gla chi

S6 DKXB: ...

S6QDXB: .../IaD- GD - HN ngay ... thang ... ném 20...
In xong va ndp luu chidu thang ... nam 20..
M s8 ISBN:
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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.DA0DUC3
10.AMNHAC 3

11.MI THUAT 3 (BAN 1)

5.TIENG ANH 3 Family and Friends 12. Mi THUAT 3 (BAN 2)
(National Edition) - Student Book 13 HOAT DONG TRAI NGHIEM 3 (BAN 1)

6.TU NHIEN VAXA HOI 3
7.CONG NGHE 3

14. HOAT DONG TRAI NGHIEM 3 (BAN 2)
15. GIAO DUCTHE CHAT 3

Céc don vi ddu méi phat hanh

o Mién Bic:
o Mién Trung:
o Mién Nam:

e Ciltulong:
Sach dién ta:

Kich hogt 6 mithoc I dién tix C30 10p i trén tem
06 nhin m . Tray cap hetp/hanhtrangea nabgd v
VA D 1 36 i bidu tgng chia bhod.

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

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

CTCP Péu tuva 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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Toan bd Ebook c6 trén website Blogtailieu.com
déu c6 ban quyén thudc vé tac gia,

Blog Tai Liéu khdng thu hay yéu cau khozn phi nao,
khuyén khich cac ban néu c6 kha ning hdy mua
sach dé ing hé tac gia. Blog Tai Liéu Tran trong
cam on cac ban quan tam trang blogtailieu.com

NEWSHOP.VN

MUA TAI SHOP
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