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HUGNG DAN SU'DUNG SACH

Trong méi bai hoc, chung ta s& g&p mét sé biéu tuwong chi dan. Y nghia
cla chiing nhw thé nay nhé:

Mé dau: Khoi déng (chuyén co thé tir trang thai tinh sang
déng) va choi cac tro choi bd tro khoi déng.

Kién thirc mai: N6i dung bai hoc.

~ Luyen tap: Tap luyén, choi trdé choi van déng gé cling ¢6 noi
dung bai hoc va phat trién thé Iwc.

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

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

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

TTCB  Tuthé chuén bi === Pudng di chuyén

CB Chusn bi W) Hu’o‘ng ch}Jyén dong cua co the, bo phan
cd the hoac dung cu

GH Gidi han =  Hudng cla long ban tay

XP Xuat phat — Thu tu cd dong clia cac dong téac

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




LO1 NOI BPAU

Cac em yéu quy!

Sach Giao duc thé chét 2 duoc bién soan theo Chuong
trinh Gi&o duc phd théng ndm 2018, gdm 3 phan: Kién thirc

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

Cudn sach gitip cac em biét thuc hién vé sinh ca nhan,
dam bao an toan trong tap luyén; budc dau hinh thanh cac
Ki nang van déng co ban, théi quen tap luyén; tham gia cac
hoat déng thé duc thé thao nh&m nang cao stic khog,
phat trién thé Iwc va tdm voc clia minh: tao hiing khdi dé

tiép thu tét cac moén hoc khéc.

Trong méi tiét hoc, cac em tap luyén theo huéng dan,
td chirc clia thay cd gido, tw rén luyén va trao ddi vé nhiing
diéu chuwa biét. Cac em can thuong xuyén tap thé duc,
tich cwe choi tro choi van déng va cac hoat déng khac cung

ban bé, ngudi than.

Hi vong cubn sach nay sé la ban ddng hanh than thiét,
gan bé véi cac em trong sudt ndm hoc. Chuc cac em

tap luyén cham chi va thanh coéng.



¢ nha.




e Uébng du nu’o’c sach hang ngay, nhat Ia trwdc va sau khi tap luyén,
khéng nén ubng nhiéu nwéc co ga.

o Ngu di giac, han ché choi tro choi dién tw va xem ti vi. Thwéng xuyén
tap thé duc, khong tap luyén khian no hoac khi doi, nén tap vao sang
s&m hodc chiéu mudn.




11. OAM BAO AN TOAN TRONG TAP LUYEN

o San tap phai sach sé&, thoang mat; khéng cé cac vat sic, nhon,
rac thai,...

9 Nén mac trang phuc thé thao, dlng cac dung cu hé tro van dong can
thiét, deo dd bao héd dung quy dinh clia mén thé thao.




e Khéi dong lam néng co thé trwée khi tap luyén, tha 16ng sau khi tap
luyén va nghi ngoi cho khé moé héi.

o Nén tap luyén, vui choi dwadi troi ram mat. Khéng nén tap luyén, vui
choi dwdi tréi nang to hoac muwa.




b m e aoss

D01 HINH DOI NCU
BAI 1

CHUYEN DOI HINH HANGC DOC
THANH D01 HINH VONG TRON VA NCUTC LAI

Muc tiéu

— Biét va thyc hién dugc dong téc chuyén doi hinh
hang doc thanh doi hinh vong tron va nguoc lai.

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

' Xoaff
\  khop hong

Xoéykﬁép
. khuyu tay

Xoay khop
c6 chan

Xoaykh@p
_coO tay




@) Tro choi bé tro khai dong
Trd choi Lam theo hiéu lénh

€ Chuyén doi hinh hang doc thanh dai hinh vong tron
+ Chuan bi: Ca |&p dirng theo ddéi hinh hang doc.
+ Khau lénh: “Thanh vong tron di thwdng (chay thudng) — Budc (Chay)!”.

¢+ Dong tac: Bat dau tr t6 trwdng td 1, cac em Ian lwot di thuong (chay
thuwong) theo hwéng nguwoc chiéu kim déng hd, tao thanh vong tron.

Chuyén thanh déi hinh véong tron

¢ Khéu lénh: “‘Dirng lai —Pangl”.
+ Bong tac: Tat ca dirng lai, mat hwdng theo chiéu vong tron.

+ Khau Iénh: “Bén trai — Quay!".
+  Dong tac: TAt ca thuc hién dong tac quay tréi dé quay mat vao trong vong tron.

g9



€@ Chuyén doi hinh vong tron thanh dgi hinh hang doc
+ Chuan bi: Calép ding theo ddi hinh vong tron, huéng mét vao trong.

+ Khéau lénh: “Bén phai — Quay!".

+ Dong tac: Tat ca thwe hién déng tac quay phai dé quay mét theo chiéu
vong tron.

+ Khéu Iénh: “Thanh 1 (2, 3, 4,...) hang doc di thwdng (chay thuweong) —
Budc (Chay)!".

+ Bong tac: Tatca ditheo chiéu vong tron (hwéng nguoc chiéu kim déng ho),

sau do bat dau tlr té trwdng t6 1, cac em lan lwot di thwong (chay thuwong)

tao thanh 1 (hoac 2, 3, 4,...) hang doc.

Chuyén thanh déi hinh hang doc

10



Luyén tap calép

e Tro choi ren luyén doi hinh doéi ngi

Tro choi Lo co tiép stic

e

a :
= e

L)



o Hinh nao dwéi day thé hién cac ban dang chuyén déi hinh hang doc
thanh doi hinh vong tron?

9 Em cuing cac ban tap di chuyén (di hodc chay) tir doi hinh vong tron
thanh doi hinh hang doc.

€ Em cung cac ban chuyén déi hinh hang doc thanh dgi hinh vong tron
trong luc choi tro choi.

12



BAI 2

CHUYEN DOI HiNH HANG NCANG
THANH D01 HINH VONGC TRON VA NCUGC LAl

Muc tiéu ,
— Biét va thuc hién dugc dong tac chuyén doi hinh |r

hang ngang thanh doi hinh vong tron va nqugiclai. |
— Doan két, nghiém tic, tich cuc trong tap luyén.

@ Tro choi bé tro khéi dong
Trd choi Két ban




€ Chuyén doi hinh hang ngang thanh doi hinh vong tron
+ Chuan bi: Calép ding theo ddi hinh hang ngang.
+ Khéu lénh: “Thanh vong tron di thwdng (chay thwdng) — Budc (Chay)!”.

¢+ Dong tac: B4t dau tir tb truang t6 1, cac em lan lwot quay phai va di thuong
(chay thuong) theo hwdng nguoc chiéu kim dong ho, tao thanh vong tron.

Chuyén thanh déi hinh véng trén

¢ Khdu lénh: “‘Drng lai — BPang!l™

+ Bong tac: Tat ca ding lai, mat hwdng theo chiéu vong tron.

¢ Khau Iénh: “Bén trai — Quay!”.

+ Dong tac: T&t ca thwe hién déng tac quay trai dé quay méat vao trong
vong tron.

414}



€ Chuyén dsi hinh vong tron thanh di hinh hang ngang
+ Chuan bi: Ca lop dtrng theo doi hinh vong tron, hwdng mat vao trong.

+ Khau Iénh: “Bén phai — Quay!".

+ Dong tac: Tt ca thwe hién déng tac quay phai dé quay mét theo chiéu
vong tron.

+ Khau lénh: “Thanh 1 (2, 3, 4,...) hang ngang di thweng (chay thudng) —
Budéc (Chay)!™

+ Bong tac: Tatca ditheo chiéu vong tron (hudng nguoc chiéu kim dong hod),
sau do bat dau tir to trrdng to 1, cac em lan lvot di thwong (chay thudng)
tao thanh 1 (hoac 2, 3, 4,...) hang ngang.

ol

y i -

Chuyén thanh déi hinh hang ngang
Q19



Luyén tap calop

€) Tro choi rén luyén dbi hinh déi ngi
Tro choi Bjt mét bét dé

e -/h;goén;l‘ai\
F & dang sau! J

@a\ng pén trai difl

416



€ Hinh nao duwéi day thé hién cac ban dang chuyén doi hinh vong tron
thanh doéi hinh hang ngang?

e Em cling cac ban tap di chuyén (di hodc chay) tir doi hinh hang ngang
thanh déi hinh vong tron. Yy A

e Em cung cac ban c'hugén d6i hinh vong tron thanh déi hinh hang ngang
trong Itic déng dién thé duc.




BAI 3

CIAM CHAN TAI CHO, DUNG LA

Muc tiéu
—  Biét va thuc hién duoc dong téc giam chan tai ch, |

ditng lai.
— Doan két, nghiémtic, tich cuctrong tap luyén,

R

€@ Tro choi bb tro khai dong
Trd choi Nhém ba, nhém bay

sy bt
18



€ Giam chan taichd
+ TTCB: bing nghiém.
+ Khau lénh: “Giam chan — Giam!”

+ Bobng tac: Nang dui trai Ién, ban chan cach méat dat 10 — 15 cm, déng thoi
tay trai danh thang ra sau, tay phai gap trwdc nguwe, hai ban tay ndm ho.
Tiép theo, cling mét ltic giam chan trai xudng dat (dung vao nhip 1), nang
dui phai 1&n, tay phai danh théng ra sau, tay trai gap trudc nguc. Tiép theo
nhip 1, cing mét IGc gidm chan phai xuéng dat (dtng vao nhip 2), nang dui
trai 1&n, tay trai danh thang ra sau, tay phai gap trwdc nguc.

+ Khéau lénh: “‘Dlrng lai — Brng!”.

¢+ Dodngtac: Du lénh “Dng lai” khi ban chéq phai cham dat, tiép tucth’u’c hién
nhip ‘I.’ Pbng Iénr] “‘Dirngl” vao nhip 2 ké tiép (bg‘in chan phai cham dat), thuc
hién tiép nhip 1 réi ha chan phai vé thanh tw thé dirng nghiém.

§ 19



Luyén tap nhém

@ Tro choi rén luyén di hinh ddi ngi
Trd choi Chay ddi chd, v tay nhau

\.!,}j
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€) Em tu ho va thuc hién cac dong tac giam chan tai chd, ding lai.

21



BAI TAP THE DuC

BAI1
DONGC TAC VUON THOG, DONG TAC TAY

Muc tiéu

— Biét va thyc hién dugc dong tac vuon thd, dong
tactay.

— Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén; vui vé,
hoa ddng v6i moi nguai.

€ Tro choi b tro khéi dong
Tro choi Ben xanh den do

t22)




N

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Pung nghiém Chan trai buwéc sang Hai tay ,du’a Hai tay dwalén VE&TTCB,
ngang rong bang vai, xuéng dédoc  cao chéch chir V, thd rati

hai tay dwa ra truéc, than, thd ratlrttr dau nglra, hitsdu tw bang

ban tay sap, hit sau bang miéng vao bang mii miéng

vao bang mii

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

9 Dong tac tay

=

TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Bing nghiém  Chan trai bwoc Hai tay dua Hai tay ha xuébng Vé TTCB
sang ngang rong lén cao vo dang ngang, ban
bang vai, hai tay vao nhau, dau tay sap, mat
dang ngang, ban  nglra, mat nhin nhin thang
tay sap theo tay

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

23



Luyén tap nhom

€ Tro choi b tro khéo léo
Tro choi Nem trang dich

£24)
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BAI 2
DONC TAC CHAN, DONGC TAC LUOGN,

DONC TAC BUNG

Muc tiéu

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

— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén; vui vé,

hoa ddng v6i moi ngui.

€ Tro choi b6 tro khoi dong
Tro choi Tau hoa chay

Pl =

....-,.,_.,.__,u._-_-.m;,-._xf;".f_-_-r_-m_t.....r..".m.,.,..,.-,“m-_..,L,-.—,;y.a-_'..,,u.v-__—_.‘-.-r e
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Nhip 3 Nhip 4

Pirng nghiém Khuyu hai gdi, Chan phai dirng Vé nhip 1 VETTCB
lwng thang, hai thang, chan trai
tay chéng héng dwa sang ngang,
hai tay dang ngang,
ban tay sép

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

9 Poéng tac lwvon

CAD & ©
TTCB Nhip 3
Birng nghiém  Chan trai buwdc Nghiéng lwon sang V& nhip 1 Ve TTCB
sang ngang réng trai, tay trai chdng
bang vai, hai tay héng, tay phai dua
dang ngang, lén cao ap nhe
ban tay ngtra vao tai, trong tam
dén vao chan phai,
kiéng goét chan trai

Nhip 5, 6, 7, 8: Nhw nhip 1, 2, 3, 4, nhwng & nhip 5 déi chan, nhip 6 ddi tay,
chan va huwdng nghiéng luén.

27



e Poéng tac bung

TTCB Nhip 1 Nhip 2

Pbung nghiém  Chan trai bwéc Cui nguwoi, gap than,

sanhg hgang réng hai chan thang, hai

hon vai, hai tay tay dwa xudng duoi

dang ngang, ban v6 vao nhau (cang
tay sap thap cang tot)

5 ®
hip 3
Blrng thang,
hai tay dang
ngang, ban
tay sap, mat
nhin thang

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

Luyén tap nhém
t28)

Nhip 4
V& TTCB



€@ Tro choi bd tro khéo Iéo

Trd choi Cheo thuyén

hip may cla déng tac chan?

ay thé hién n

hinh dwéi d

Oi

(1 QY

29



e Hinh nao dwéi day thé hién ding nhip 2 clia dong tac lwon?

AN a6y

‘ T\

o Emtap cac dong tac thé duc trong ltic giai lao khi sinh hoat & cau lac bo.




BAI 3

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

Muc tiéu

— Biétva thuc hién dugc dong tac phoi hgp, dong
tac nhdy, dong tac diéu hoa.

— Nghiém td, tich cuc trong tap luyén; vui ve,
hoa ddng v6i moi ngudi.

€ Tro choi b tro khéi dong
Tro choi L&i 6 t6

- 31



Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3

Pung nghiém Chan trai bwéc lén Chan trai dua vé Birng thang,
trwoc, chan phai  ngang véi chan phai, haitay dang
kiéng got, hai tay cach mét khoang ngang, ban

dwa |én cao chéch  réng hon vai. Cli  tay ngira, mat
chit V, ddu nglra  nguoi, gap than, hai nhin thang
chan thang, hai tay
v&i mii ban chan

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

9 Bong tac nhay

Nhip 3 Nhip 4

Nhip 2

Blrng nghiém Bat nhay tach chan, Batnhaylén Nhw nhip 1 nhwng Bat nhay Ién
hai chan roi xuéng vé TTCB hai tay dua ra vé TTCB
ding réng bang vai, trwdc vo vao nhau
hai tay dang ngang,
ban tay sap

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

§82)



€ Dong tac didu hoa

TTCB
Prng nghiém Chan trai buwéc Hai tay dua Hai tay dwa ra VETTCB
sang hgang réng sang ngang, trwdc, bér] tay
lac co tay sép, lac co tay

bang vai, hai tay
dwa ra trudc, ban
tay sap, lac co tay

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

Luyén tap nhém

433



€ Tio choi b tro khéo léo
Tro choi Meo dudi chudt

o Hinh nao dwai day thé hién ding nhip 1 ctia dong tac phdi hop?

) 7

— S

t84)



e Hinh nao dwéi day thé hién ding nhip 3 ctia dong tac diéu hoa?

@ Tap cac dong tac thé duc giip em tranh mét méi dé hoc tt cac mén
hoc khac.




TU THE VA Ki NANGC VAN DONG CO BAN

BAI 1

Muc tiéu
— Biét va thuc hién dugc cdc dong téc di theo vach
ké thang va bai tap phdi hp.
— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén; ¢ trach
nhiém d6i vdi ban than va moi nquoi.

€) Tro choi b tro khéi dong
Trd choi Bing ngdi theo hiéu l1énh

£ 36



TTCB: Blrng chantrwéce chan
sau, hai tay buéng tw nhién.

Poéng téc: Tl vach xuét phat,
di thudng theo vach ké thang,
than thang, hai tay phéi hop TTCB
tw nhién, mat nhin phia trude.

XP Dich

e Pi thwong theo vach ké thang, hai tay dang ngang

TTCB: Plrng chan trwdc chan
sau, hai tay dang ngang, ban
tay sap.

Péng tac: T vach xuét phét, di
thuwdng theo vach ké thang, hai
tay dang ngang bang vai, ban
tay sép, mat nhin phia trwéc.

Dich

o Pi thwong theo vach ké thang, hai tay gio cao

¢

TTCRB: Blrng chan trwéce crjén
sau, hai tay gio cao chéch
chir V.

Péng tac: T vach xuét phat,
di thwong theo vach ké thang,
hai tay gio lén cao chéch
chir V, Iong ban tay huwéng vao
nhau, mét nhin phia truéc.

Dich

o Pi kiéng got theo vach ké thang, hai tay chéng héng

¢

TTCB:Blrng chan trvdc chan
sau, hai tay chéng héng.

Boéng tac: Tl vach xuét phat,
di kiéng got theo vach ké
thdng, hai tay chéng héng,
méat nhin phia truwéc.

L



© Bai tap phéi hop di thwong theo vach ké théng
+ [TCBE: Btrng chan trwdce chan sau, hai tay buéng tw nhién.

¢ Dong tac: T vach xuat phét, di thuong theo vach ké théng, hai tay lan
lvot thire hién nhw sau: phoi hop tw nhién; dang ngang, ban tay sap; gio
cao chéch ch* V; phdi hop tw nhién.

Dich Bich

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap déi

CB
Luyén tap nhém

38



9 Tro cheoi ren luyén ki nang van dong va phan xa

Tro choi Nhay dung, nhay nhanh

€ Hinh nao dwoi day thé hién dong tac di thwong theo vach ké thang,
hai tay phéi hop tw nhién?

XP Dich A

XP Dich B

e Em cgng ngwdi than thwe hién bai tap phéi hop di thwérng theo vach
ké thang.

€) Em tap cac dong tac di chuyén da hoc dé phong chéng té chan khi
ngoi hoc bai.

39



BAI 2
BAI TAP PHOI HOP DI CHUYEN

VONG TRAI, VONG PHAI

— Biét va thuc hién dugc cdc bai tap phdi hgp
di chuyén vong trdi, vong phai.

— Nghiém tc, tich cuc trong tap luyén; c6 trach
nhiém doi vdi ban than va moi nguoi.

€ Tro choi bb tro khoi dong
Tro choi Tim tén theo chi dé




o Pi thworng theo vach ké vong trai (vong phai), hai tay phdi hop

4

tw nhién

TTCB: Plrng chan trwdc chan sau, hai tay
budng tw nhién.

Péng tac:

T vach xuét phat, di :[huc‘:fng theo vach k,é
vong trai, hai tay phoi hop tw nhién, mat
nhin phia truéce.

T vach xuét phat, di ’ghu@ng theo vach k’é
vong phai, hai tay phéi hop tw nhién, mat
nhin phia truwéc.

Dich

9 bi thwong theo vach ké vong trai (vong phai), hai tay dang ngang

L4

TTCB: Blrng chan tru’cﬁfc chan sau, hai tay
dang ngang, ban tay sap.

Poéng tac:

T vach xuét phat, di thwdng theo vach ké

vong trai, hai tay dang ngang, ban tay Ssap,
mat nhin phia trwéc.

)



— T vach xuét phéat, di thwdng theo vach
ké vong phai, hai tay dang ngang, ban tay TT
sap, mat nhin phia truéc.

Dich
o Di kiéng got theo vach ké vong trai (vong
phai), hai tay chong hong
¢ TTCB: Bbrng chan trwéc chan sau, haitay —  |-------- Sty
chéng héng. H
s Was Pich ¥,
¢+ BPdng tac:

— T vach xuét phat, di Kiéng got theg vach
ké vong trai, hai tay chong héng, mat nhin
phia trudc.

— T vach xuét phat, di k[éng got theQ vach
ké vong phai, hai tay chong héng, mat nhin
phia trudc.

42



o Bai tap phoi hop di thweng theo vach ké vong trai va vong phai
+ TTCE: Btrng chan trwdc chan sau, hai tay buéng tw nhién.

¢ Bdng téCI’TL‘J’ vach xuét phét, di thudng theo vach ké: vong tréi, vong phai,
hai tay phdi hop tw nhién hoac dang ngang, ban tay sap.

Luyén tap nhém

L43)



e Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa
Tro choi Bo khan

o Hinh nao dwéi day thé hién dong tac di thwong theo vach ké vong
trai, hai tay phéi hop tw nhién?

a4



@ Hinh duwoi day thé hién dong tac gi?

e — A

XP |
'?
!
Pich

€ Em van dung déng tac di chuyén theo dwong thang va di chuyén
vong cac huéng dé ra san tap thé duc giira gié hodc choi tro choi.




BAI 3

BAI TAP PHOI HGP DI CHUYEN NHANH DAN
THEO VACH KE THANG

Muc tiéu
— Biétvathuc hién duoc cac dong tac dichuyénnhanh
dan theo vach ké thdng va cac bai tap phdi hgp.

— Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén; cd trach nhiém

d0i vdi ban than va moi nquai.

€) Tro choi bé tro khei dong
Tro choi Kéo cua, ltra xé

Hiy



€ Di nhanh dan theo vach ké thang, hai tay phdi hgp tw nhién
¢« TTCB: Brng chan trwdc chan sau, hai tay buéng tw nhién.

¢ Dong tac: Tl vach xuét phat, di nhanh dén theo vach ké thang, hai tay phéi
hop tw nhién, mat nhin phia trwéec.

o

Pinhanh

Dich
@ Di nhanh dan theo vach ké thing, hai tay chéng hong
+ TTCB: Brng chan truwdc chan sau, hai tay chéng héng.

¢+ Doéng tac: Tl vach xuét phdt, di nhanh dan theo vach ké thang, hai tay
chong héng, mat nhin phia trudc.

Pi thuong

Dich
€ Di nhanh chuyén sang chay theo vach ké thing
+ TTCB: Brng chan trwdc chan sau, hai tay buéng tw nhién.

® E)C_‘)ng,téo: Tl vach xyét phat, di nhanh, sau dos chuyén sang chay theo vach
ké thang, hai tay phdi hop tw nhién, mat nhin phia truwéc.

Lar)



@ Bai tap phéi hop di chuyén nhanh dan theo vach ké thing
+ [TCB: Btrng chan trwée chan sau, haitay buéng tw nhién.

+ Doéng tac: Tk vach xuat phét, di nhanh dér] rdi chuyén sang chay theo
vach ké thang, hai tay phoi hop tw nhién, mat nhin phia truwéec.

XP Pich XP Bich

Pi thuong
CB XP

Luyén tap nhém

(00}



e Tro cheoi ren luyén ki nang van dong va phan xa
Tro choi Con coc la cau éng Troi

S | :
Bi thuong : Di thuong
XP Pich B

49



@ Hinh nao duwéi day thé hién dong tac di nhanh chuyén sang chay?

XP Pich A

e Pé ting cwong strc khoé, em va cac ban nén thuwong xuyén tap dong
tac di nhanh va chay.




BAl 4

BAI TAP PHOI HGP DI CHUYEN NHANH DAN
THEO VACH KE SANG TRAI VA SANG PHAI

Muc tiéu

nhanh dan theo vach ké sang trdi va sang phai.
— Nghiém tig, tich cuc trong tap luyén; o trach
nhiém doi vdi ban than va moi nquoi. s

€) Tro choi bé tro khoi dong
Trd choi Két ban

51

— Biét va thuic hién duoc bai tap phoi hop di chuyén |



0 Pi nhanh dan theo vach ké vong trai
(vong phai), hai tay phoi hop tw nhién

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

¢ Pobngtac:

— T vach xuét phét, di nhanh dan theo

vach ké yc‘mg tréi, hai tay phdi hop tu
nhién, mat nhin phia trwéc.

— T vach xuét phat, di nhanh gén theo
vach ke vong phai, hai tay phoi hop tu
nhién, mat nhin phia trwéec.

9 Di nhanh dan theo vach ké vong trai
(vong phai), hai tay dang ngang

¢+ TTCB: bing chan trwdc ,chén sau, hai
tay dang ngang, ban tay sap.

¢+ Pongtac:

— T vach xuét phét, di nhanh dan theo
vach ké \féng ’gréi, hai tay dang ngang,
ban tay sap, mat nhin phia truéc.

§52)

e e
P P /
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TTCB
XP

Dich

XP

Di thueng

X |

h_LrC'a'ng

i nhanh ..



ﬁ_.ﬁ”

TT(% o Bl_t_l{rong‘ £

— T vach xuét phéat, di nhanh dan theo
vach ké vong ghéi, hai tay dang ngang, ‘
ban tay sap, mat nhin phia trudc. l

e Pi nhanh chuyén sang chay theo vach ké hwéng trai (hwéng phai),
hai tay phdi hop tw nhién

+ TTCB: blrng chan truwéc chan
sau, hai tay buéng tw nhién.

¢+ BPdngtac:

— T& vach xuédt phat, di nhanh
chuyén sang chay theo vach
ké huéng tréi, hai tay phéi hop
tw nhién, mat nhin phia trwéc.

— T vach xuét phat, di nhanh
chuyén sang chay theo vach ké
huéng phai, hai tay phdi hop .
tw nhién, mat nhin phia trudc. XP ¥y ?
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@ Bai tap phdi hop di chuyén nhanh dan theo vach k& hwéng trai va
hwdng phai
+ [TCBE: Bbtrng chan trwde chan sau, hai tay buéng tw nhién.

¢+ Dong tac: T vach xuét phat, di nhanh dan réi chuyén sang chay theo
vach ké, hai tay phéi hop tw nhién, mat nhin phia truéec.

__________

Dich

Pich N ¢

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap déi

Luyén tap nhém

CB XP
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e Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa
Tro choi Di chuyén tiép surc

€ Néu phai di dwong theo hinh
miii tén trong hinh vé bén, em
c6 bao nhiéu lan ré phai va bao
nhiéu lan ré trai?

e Em van dung cach di chuyén sang phai hodc sang trai dé tranh
nhirng viing nwéc gap phai khi di hoc hoac vui choi trén san tredng.

s



BAI 5

CAC DONG TAC QUY, NGOI CO BAN

Muc tiéu
— Biét va thuc hién dugc cdc dong tac quy, ngoi
coban.
— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén; c6 tréch
nhiém doi vdi ban than va moi nguoi.

€ Tro choi bb tro khoi dong
Tro choi Meo va chim sé

'~ 96




€ Ngdixém

&

¢

12/

¢

S

©

o

Y

S

TTCB: Blrng nghiém.

Bong tac: Tir TTCB, t tir ngdi xudng
gap hét gbi, hai tay budéng tw nhién, mat

nhin thang.

Ngoi kiéng hai g6t chan
TTCB: Blrng nghiém.
Pong tac: T TTCB, ngdi moéng

cham gét chan, kiéng gét, hai tay
chdng xudéng san, mat nhin thang.

Ngoi bét thang chan
TTCB: Ngdi xém.

Péng tac: T TTCB, ngdi méng
cham san, hai chan khép, dudi thing
ra trwdc, hai tay chéng xudng san,
than thdng, méat nhin mai ban chan.

Quy thap

TTCB: Ngdi x6m.

Bong tac: Tir TTCB, ti hai dau goi
va cang ohérl sat se“ln, dudi mai
chan, than thang, ngdi méng trén
got chan, hai tay tha long tw nhién,
mat nhin thang.

27



o Quy cao
TTCB: Ngdi xém.

& E)ong tac: T TTCB, ti hai dau géi
va cang chan sat san, dubi mi

ch:an ha|,taytha Io,ng tw nhién, than
thang, mat nhin thang.

Luyén tap nhém

58



9 Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa
Trd choi Vot hé tiép ste

S
'i &

o Trong hai hinh dwéi day, hinh nao thé hién doéng tac quy thap, hinh
hao thé hién dong tac quy cao?

A : 5

0 Em cting cac ban van dung cac tw thé ngdi dé khéi dong trwdc khi
tap luyén thé duc thé thao.
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BAl 6

gAI TAP PHOI HOP CAC TU THE QuY, NGOI CO BAN

Muc tiéu
— Biét va thuc hién duoc bi tap phdi hop cictuthd +
quy, ngdi co ban. '

— Nghiém tc, tich cuc trong tap luyén; c6 trach
nhiém doi vdi ban than va moi nguoi.

€) Tro choi b tro khéi dong
Trd choi Ech nhay

W b {

S L L
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TTCB Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4

Quy cao, Quy thap, gap VEé TTCB Nhw nhip 1 Vé TTCB
hai tay than ra trwc’yp, hai
chéng héng tay dudi thang,

mat nhin theo tay

Nhip 5,6,7, 8. Nhnwnhip 1, 2, 3, 4.

Nhip 1 Nhip 2 Nhip 3 Nhip 4
Ngdi xém Ti hai gbi ra Hai tay gap Nhw nhip 1 Vé TTCB
trwdc, kiéng hai  trwdc nguec,
got chan, hai ngoi trén
tay dang ngang, g6t chan
ban tay séap

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

Ngdi bét thang chan, Pa chan trai Co gbi chan
hai tay chéng sau |én cao trai, ban chan
cham dat

Nhip 3 Nhip 4
Nhu nhip 1 V& TTCB

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

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

t62)



Luyén tap nhém

e Tro choi rén luyén ki nang van dong va phan xa
Tro choi Tung vong vao dich

nhip may cta bai tap 1?
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e Em cting cac ban van dung cac bai tap phdi hop dé tap hing ngay.

[ -

e Em cting cac ban thwc hién bai tap phéi hop cac tLr thé quy, ngoi khi
thay mét moi. 4 \ ‘ ‘




Muc tiéu
— Biét va thuc hién dugc dong tac nhdy, dong tac

nhay difng trong bong 16 %
— Nghiém tic, tich cyc trong tap luyén; 6 j thic
hinh thanh théi quentép luyénthéducthéthao.

- P
= S - = _,__.__—v.rr-—“""""ﬂ

1l 'X oo Ly
_khop héng 4

\  Xoay khép 4
) co tay
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a)

&.

Tro choi bd tro khéi dong

Trd choi Anh em doan két

Pong tac nhay
Nhay bang hai chan
TTCB: Bng hai chan réng bang vai, hai géi khuyu.

Bong tac: Dung hai chan dap dat, két hop voi hai tay dwa tir duoi
ra truwéc — Iér] trén, bat thang co thé Ién cao, tiep dat bang hai chan, déng
théi khuyu goi.

Nhay bdng moét chan

TTCB: Bng hai chan réng bang vai, hai gbi hoi khuyu.

Bong tac: Bwdc mét chan [én trwdce. Pat gét‘chén tru cham dat, khuyu géi
dap manh chan ttr gét |én mi ban chan, dong thdi hai tay vung,tu”duéi
lén trén, chan lang (chan con lai) dua tlr sau ra trudc — [en trén de day co
the |én cao, tiép dat bang hai chan, déng thai khuyu goi.
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9 Pong tac nhay dirng
+ TTCB: Btrng hai chan réng bang vai.

+ Boéng tac: Budéc mét chan én rdi nhay vé trude, tiép dat bang hai chan
hodc lan lwot tirng chan, déng thoi khuyu goi.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi

R67J;



Luyén tap nhém

e Tro choi van dong bo tro mén Bong ro

Tro choi Nhay ém béng tiép strc
P4

A. Nhay bang mét chan
B. Nhay bang hai chan
C. Nhay dirng

68



e Hinh dwéi day mé ta ban dang thé hién dong tac gi?

A. Nhay bang mét chan
B. Nhay bang hai chan
C. Nhay dirng

e Céac em van dung déng tac nhay bang mét chan hodc hai chan dé
phat trien strc manh ctia chan.




BAI 2

DONG TAC DAN BONG

Muc tiéu

— Biét va thuc hién duoc dong tac dan bong cao tay
tai cho va di chuyén.

— Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén; ¢ y thic

hinh thanh thoi quen tap luyén thé duc thé thao.

SRR

€@ Knhoidong
+ Xoay cac khép.
+ Eptay:

€@ Tro choi bb tro khéi dong
Tro choi Phan xa nhanh

A

PRl
iy
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€@ Dong tac khai dong vei bong
a) Lan bong qua lai S
+ TTCB: Ngdichan trudc chan sau, bong dé phia trwde. {1 ‘
+ Dongtac: Lan béng qua lai tlr tay nay sang tay kia. (¢} :

b) Chuyén béng vong quanh eo
+ TTCB: Btrng hai chan réng bang vai, hai tay cam bong trwde bung.
+  Dong tac: Chuyén bong tlr tay nay sang tay kia vong quanh eo.

e Poéng tac dan bong cao tay tai chd
+ TTCB: Plrng chan truéc chan sau, hai géi khuyu, hai tay cdm béng
truwdec bung.
3 E)Opg tac: Pua béng vé mét tay, ban tgy Xoe [cfmg, dung tay day bong lén
xuéng (chu déng dwa tay don bong deé an xudng khi bong nay 1én).

'I'I'C
e Pong tac dan bong di chuyén nhanh dén 1én truwéc

+ TTCB: Plrng chan trwéc chan sau, hai géi khuyu, hai tay cdm béng
truwde bung.

¢ Dong tac: Pua bong vé mét tay, d&n bong di chuyén tir cham dén nhanh
dan 1&n truée.

A7)



@

Luyén tap cap doi

Luyén tap nhém

€) Tro choi van dong b trg mén Béng rd
Trd choi Dan béng tiép strc

£72)



A. Ném rb
B. Dan béng cao tay tai chd
C. Dan bong di chuyén lén truéc

e Hinh dwdi day mé ta ban dang thé hién dong tac gi?

A. Dan béng cao tay tai chd
B. Dan béng di chuyén Ién truwdc
C. Ném rd

e Cac em van dung dong tac
dan béng trong tap luyén.

A1)




BAI 3

DONG TAC TUNG - BAT BONC BANC HAI TAY

Muc tiéu

— Biét va thyc hién dugc dong tac tai chd tung,
bét béng bang hai tay.

— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén; co y thic .

hinh thanh thdi quen tap luyén thé duc thé thao. ﬂ_}

€ Khoidong
+ Xoay cac khép.
+ Eptay:

€ Tro choi bb tro khai déng
Trd choi Biéu tuong
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0 Péng tac tai chd tung béng ra trwdc bang hai tay

+ TTCB: Btrng hai chan réng bang vai, hai tay cam béng truwéc bung, 16ng
ban tay nglra.

+ Dobng tac: Tung bong ra trwdc bang hai tay.

€ DPong tac di chuyén tung — bét bong béng hai tay
+ TTCB: Btrng chan truéc chan sau, hai tay cam bong triedc bung.
+ Doéng tac: Bi cham, két hop vira di vira tung va bat béng bang hai tay.

{75}



Luyén tap nhom

€ Tro choi van dong b trg mén Béng rd
Trd choi L&n béng bang tay

L76)



A. Dan béng
B. Di chuyén tung — bét béng béng hai tay
C. Tai ché tung béng ra truéc bang hai tay

e Hinh dwéi day mo ta ban dang thé hién dong tac gi?

A. Tai ché tung béng ra truéc bang hai tay
B. Di chuyén tung — bét béng béng hai tay
C. Dan béng

€ Em hay thuc hién dong tac di chuyén tung — bat bong bang hai tay.

o T[ong thi dau bong rd, cac em van dung dong tac tung bong ra trudc
dé phéi hop véi dong doi.

A1)



BAIl 4

DONGC TAC NEM RO HAI TAY TRUGC NCUC

Muc tiéu
— Biét va thuc hién dugc dong tac ném r6 hai tay
truGcnguc e li gan. .
— Nghiém tdc, tich cuc trong tap luyén; 0 y thic |
hinh thanh théi quen tap luyén thé ducthéthao.
€ Khoidong e ————
+ Xoay cac khop.

S

+ Eptay:

€ Tro choi b tro khéi dong
Tro choi Diét con vat co hai




Péng tac tai chd ném ré hai tay trwdc ngue cw li gan

+ TTCB: Bing cach ré khoang 2m, hai chan réng bang vai, hai géi khuyu,
hai tay cam bdng trwéc nguc.

+ Dong tac: T TTCB, dudi thang hai gdi, ddng thai dung strc clia hai tay
ném bong vao ro.

Luyén tap ca nhan




Luyén tap nhém

€ Tro choi van dong bb tro mén Béng rd
Trd choi Chuyén nhanh, nhady nhanh

w4
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e Em hay thwe hién dong tac tai ché ném rd hai tay trwdc ngue cw li gan.

6 Cac em tap luyén
béng rb dé& nang
cao strc khoé va
tinh than doan két.




MON BOI

(Cac em chi tap boi khi co ngwaoi Ion di cung)
BAI 1
OM COI NOI NCUTI TRONG NUGC

Muc tiéu

— Biét va thuc hién dugc dong tac 6m goi nbi nguoi
trong nudc.

— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén; ¢ y thic
hinh thanh théi quen tap luyén thé duc thé thao.

€) Tro choi b tro khoi dong
Tro choi Di chuyén theo hiéu Iénh

_h [ T
£
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Om gbi ndi nguwdi trong nwéc
+ TTCB: Btng thang, hai tay buéng tw nhién.

+ Boéng tac: Hit mét hoi that sau, ngdi xuéng nhin thd, hai tay 6m géi dé
ngwdi ndi trong nwde, khi gan hét hoi thi dieng lén.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi




Luyén tap nhém

@ Tro choi van dong b tro mén Boi

Tro choi Tim nha vé dich

o Hinh nao dwoi day thé hién dung dong tac om gdi nbi nguwaoi
trong nwéc?

9 Em thwe hién dong tac 6m goi ndi ngwai trong nwée khi di boi cling
ngwdi than.




BAI 2
NOI NCUd1 DUOI THANG
CHAN TAY TRONG NUJGC

Muc tiéu

— Biét va thuc hién dugc dong tac ndi ngudi
dudi thang chan tay trong nudc.

— Nghiém tdc, tich cuc trong tap luyén; cd y thiic
hinh thanh théi quen tap luyén thé duc théthao.

€) Tro choi b tro khoi dong
Tro choi Tin hiéu den giao théng

KBS



Noi ngwoi dudi thang chan tay trong nwéc
TTCB: Bing théng, hai tay buéng tw nhién.

Bong téc: Hit mét hoi that sau, n’gc*)i xuéng nhin thé, hai tay 6m gbi dé
ngwoinoi len, sau do tir tlr dudi thang chan tay, nam ngang cang lau cang
tot, khi gan hét hoi thi dirng 1én.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi
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Luyén tap nhém

9 Tro choi van dong bd tro mén Boi

Tro choi Con stra

€ Hinh nao dudi day thé hién dong tac ndi ngwoi dudi thang chan tay
trong nwéc?

e Em thue hién dong tac ndi ngudi dudi thang chan tay trong nwéc khi
di boi cing ngwai than.




BAIl 3

OAP THANH BE (HO) BGI LUGT NUGC

Muc tiéu

— Biétva thuchién dugcdong tac dap thanh bé (ho)
boi dé ludt nudc.

— Nghiém tic, tich cuc trong tap luyén; cd y thic
hinh thanh théi quen tap luyén thé duc théthao.

€ Tro choi bé tro khéi dong
Tro choi Chim bay, co bay

P




Pap thanh bé (hd) boi lwét nwéc

+ TTCB: Bing sat thanh bé, moét tay bam thanh bé, mét tay dudi théng phia
trwde, co mét chan dat [én thanh bé.

¢+ BPong tac: Hi’g moét hoi th‘ét sau, cui dau chim trong nuwéc, vung tay dang
bam thanh bé ra trwdc réi dap chan lwét nudc.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap doi
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Luyén tap nhém

€) Tro choivan dong b tro mén Boi
Tré choi Tén lira

€) Em thuc hién dong tac dap thanh bé (hd) boi lwét nude khi di boi
cung ngwai than.




BAl 4

oAP DAY BE (HO) BOI LUGT NUGC

Muc tiéu

— Biét va thuc hién dugc dong téc dap ddy bé (ho)
boi dé ludt nudc.

— Nghiém tuc, tich cuc trong tap luyén; cd y thiic
hinh thanh théi quentapluyén théducthéthao.

@ Tro choi bé tro khai dong
Tro choi Ech nhay

891



Pap day bé (hd) boi lwét nwoc
+ TTCB: Birng thang, hai tay dua ra trwdc, ban tay sép.

¢+ Doingtac: I:Ht mot hoi that sau, ha thap ngwdi nhw ngdi xém, nhir] thd, hai
tay dgc"")i thang phia trwde, nhin ngwdi bat xién ra trwdce, dudi thang chan
tay dé luwdt nwéc.

Luyén tap ca nhan Luyén tap cap déi

£92)



Luyén tap nhém
@) Tro choivan dong bd tro mén Boi
Tro choi Cudp co

@) Em thuc hién dong tac dap day bé (hd) boi lwét nuéce khi di boi ciing
ngwoi than.




BANG GIAI THICH THUAT NGU'

Thuat ngilr

Giai thich thuat ngir

Bé boi (hay hé boi) |La cdng trinh xay dung hoac dung cu diung dé| 88
chlra hudc nham phuc vu cho viéc boi 16i.

Bd tro khéi déng |La 1am cho viéc khai déng duoc tét hon. 2

D

Du Iénh LA mdt 1énh bdo hiéu dé ngudi thuc hién| 19
chuan bi.

D

Doi hinh déi ngli [La mot loai bai tap thé chat sir dung van déng| 8
di, quay, di chuyén ddi hinh va&i nhiéu hinh thirc
khac nhau.

Pich La chd hoac diém nham vao ma di dén, ma ném| 24
tring, ban trung,...

Pdng Iénh La mét lénh dé ngudi thuc hiénlam theoyéucau.| 19

| &

Hang doc La déi hinh tap luyén ma ngudi nay didng sau| 8
nguoi kia.

Hang ngang La dbi hinh tap luyén ma ngudi nay duing canh| 13
nguoi kia.

Hiéu Iénh L& lIénh duoc phat ra bang hinh thirc nao do. 9

L

Luét nuéc La tu thé clia thdn ngudi di chuyén trén mat nudc.| 88

N

Ném ré La dung strc clia tay dua qua bong vao ré. 78

\"/

Vach xuat phat |Ladiémdanhdaudé batdaudongtac nhay /chay.| 37

94




MUC LUC

Nodi dung

Cho dé 1: Dsi hmh doi ﬁgﬁi
Bai 1. Chuyén déi hinh hang doc thanh déi hinh vong trén va
hguoc |c_:i

Bai 2. Chuyén déi hinh hang ngang thanh déi hinh vong tron va
nguoc |gi

Bai 3. Giam chén tai chd, dung lai
Cho dé 2: Bai tap thé duc
Bai 1. Déng tdc vuon thé, déng téc tay
Bai 2. Déng tdc chan, déng téc luon, déng téc bung
Bai 3. Déng tac phdi hop, déng téc nhdy, déng téc diéu hoa
Cho d8 3: Tu thé var ki nding véin déng co bén
Bai 1. Bai tép di chuyén theo vach ké théng
Bai 2. Bai tép phdi hop di chuyén véong trdi, vong phai
Bai 3. Bai tép phéi hop di chuyén nhanh dén theo vach ké théing
Bai 4. Bai tép phdi hop di chuyén nhanh dén theo vach ké sang tréi
va sang phai
Bai 5. Cdc déng tdc quy, ngdi co bdn
c tu thé quy, ngdi co bén

Bai 6. Bai tép phdi hop cd

Cho dé 1: Mén Béng rd

Bai 1. Déng tac di chuyén khéng béng
Bai 2. Déng tdc dén béng
Bai 3. Déng tdc tung — bét béng béng hai tay
Bai 4. Déng tdc ném ré hai tay trude nguc

Cho dé 2: Mén Boi
Bai 1. Om gdi ni ngudi trong nudce
Bai 2. N&i nguoi dudi thdng chén tay trong nuéc
Bai 3. Dap thanh bé (hé) boi luét nude
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BO SACH GIAO KHOA LGP 2 - KET NOI TRI THU'C VOI CUOC SONG

1.Tiéng Viét 2, tap mot
2.Tiéng Viét 2, tap hai
3.Toan 2, tap mot
4.Toan 2, tap hai

5.Tu nhién va Xa hoi 2
6.Pao duc 2

7.Am nhac 2

8. Mi thuét 2

9. Hoat dong trai nghiém 2
10. Gido duc thé chat 2
11.Tiéng Anh 2

Cac don vi dau méi phat hanh

e MiénBac CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Ha Noi
CTCP Sach vaThiét bi Gido duc mién Bac

e MiénTrung: CTCP Dau tu vaPhat trién Gido duc Pa Nang
CTCP Sach vaThiét bi Gido duc mién Trung

e Mién Nam: CTCP Pau tu va Phat trién Gido duc Phuong Nam
CTCP Sach vaThiét bi Gido duc mién Nam

e Cliu Long: CTCP Sach vaThiét bi Gido duc Ciu Long

Sach diéntl:  http://hanhtrangso.nxbgd.vn

Kich hoat d& mé hoc lieu dién ti: Cao |8p nhi trén tem
d& nhan ma sd. Truy cap http//hanhtrangso.nxbgd.vn
wanhap ma sa tai biéu tugng chia khoa.
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