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C. KIẾN THỨC MỚI
BÀI THỂ DỤC LIÊN HOÀN LỚP 9:
45 ĐỘNG TÁC
Nam: Ôn lại động tác

25 đền động tác 36
Nữ: Ôn lại động tác
25 đền động tác 36



Động tác 25 ( Nhịp 25 )
Nam
- Như nhịp 24 nhưng
đổi bên

Nữ
- Hạ gót chân phải làm trụ,
xoay người 90 độ về bên trái
và bước chân trái sang trái
rộng bằng vai, hai tay dang
ngang, bàn tay ngửa, mặt
hướng trước.



Động tác 26 ( Nhịp 26 )
Nam
- Như nhịp 19

Nữ
- Đưa hai tay lên cao song
song bàn tay hướng vào
nhau, đồng thời nghiêng lườn
sang trái, trọng tâm dồn vào
chân phải, chân trái thẳng
mũi chân chạm đất.



Động tác 27 ( Nhịp 27 )
Nam
- Thu chân phải sát chân trái,
đồng thời đưa hai tay ra trước
song song cao ngang vai, bàn
tay sấp, mặt hướng trước.

Nữ
- Thực hiện như nhịp 25.



Động tác 28 ( Nhịp 28 )
Nam
- Ngồi kiễng gót, hai tay chống
đất như nhịp 12.

Nữ
- Thực hiện như nhịp 26
nhưng nghiêng lườn sang
phải, trọng tâm dồn vào chân
trái.



Động tác 29 ( Nhịp 29 )
Nam
- Dồn trọng tâm lên hai tay,
sau đó bật duỗi thẳng hai
chân ra sau (chân chụm,
thẳng gối), mũi chân chạm
đất, mặt hướng chếch phía
trước.

Nữ
- Thực hiện như nhịp 27.



Động tác 30 ( Nhịp 30 )
Nam
- Co hai tay, khuỷu tay sát
thân, ngực gần sát đất,
thân người thẳng

Nữ ( Nhịp 30-31 )
- Chuyển trọng tâm sang
chân trái, nâng chân phải
sang ngang lên cao, chân và
mũi chân thẳng, thân hơi
nghiêng sang trái, hai tay
dang ngang, bằng tay sấp,
mắt nhìn trước.



Động tác 31 ( Nhịp 31 )
Nam
- Duỗi thẳng tay, thân người thẳng



Động tác 32 ( Nhịp 32 )
Nam
- Co hai tay, khuỷu tay sát
thân, ngực gần sát đất, đồng
thời nâng chân trái lên cao,
thẳng gối.

Nữ
- Như nhịp 29 nhưng hai tay
đưa ra trước, song song, bàn
tay sấp.



Động tác 33 ( Nhịp 33 )
Nam
- Thực hiện như nhịp
31.

Nữ ( Nhịp 33-34 )
- Như nhịp 30-31,
nhưng đổi chân.



Động tác 34 ( Nhịp 34 )
Nam
- Thực hiện như nhịp 32 nhưng đổi chân.



Động tác 35 ( Nhịp 35 )
Nam
- Thực hiện như nhịp 33.

Nữ
- Thực hiện như nhịp 29.



Động tác 36 ( Nhịp 36 )
Nam
- Thực hiện như nhịp 28.

Nữ
- Thu chân phải sát chân trái, hai
tay giơ cao song song, lòng bàn
tay hướng vào nhau, mặt hướng
trước.



Một số lỗi hay mắc phải ?
Nam:
- Nhịp 17-18 Học sinh vặn
mình nhầm bên

- Nhịp 20 Không đá lăng khi
đổ người về bên trái.

Nữ:
- Nhịp 14 Học sinh chú ý
lòng bàn tay ngửa
-Nhịp 20-21 Là nhịp đôi,
thực hiện hết biên độ động
tác.



D. LUYỆN TẬP

Thực hiện các động tác tại nhà theo
nhịp đếm.

Xem lại video bài TD trên Youtube.

Liên kết thêm 24 động tác đã học ở
tiết trước



KẾT THÚC

HẸN GẶP LẠI !


