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PHIẾU HƯỚNG DẪN HỌC SINH TỰ HỌC

NỘI DUNG GHI CHÚ
Tên bài học/ chủ đề -
Khối lớp

BÀI THỂ DỤC PHÁT TRIỂN CHUNG LỚP 9
Khối 9

Hoạt động 1: Đọc tài
liệu và thực hiện các
yêu cầu.

A: TUẦN 1 ( 6/9/2021
đến 11/9/2021 )

- Nhịp 1 đến
nhịp 5.

- Thực hiện động tác theo hướng dẫn sau.
- Bài thể dục phát triển chung lớp 9 gồm 45 động tác liên

hoàn được chia làm hai bài cho nam và nữ.

- NAM: Động tác 1 đến động tác 5 ( Nhịp 1 đến nhịp 5 )
- Tư thế chuẩn bị ( TTCB ): Đứng nghiêm

- Nhịp 1: Đưa hai tay ra trước song song, bàn tay sắp

- Nhịp 2: Đưa hai tay sang ngang, bàn tay ngửa.

- Nhịp 3: Đưa hai tay lên cao (chữ V), lòng bàn tay hướng
vào nhau, mặt hướng chếch cao.

- Nhịp 4: Bước chân trái chếch ra 45 độ chạm đất bằng cả bàn
chân, sau đó khuỵu gối, tay trái đưa chếch lên cao bàn tay
sấp phía trước theo hướng chân trái, tay phải đưa ra sau
chếch xuống dưới thành 1 đường thẳng, chân phải thẳng,
ngực ưỡn, mắt nhìn theo tay trái.

- Nhịp 5: Chuyển trọng tâm về chân phải, khuỵu gối, chân
trái và mũi chân duỗi thẳng, thân gặp về trước, tay trái chạm
mũi chân trái, tay phải hướng chếch lên cao ở phía sau, bàn
tay sắp, mắt nhìn theo tay trái.

- Hình ành nhịp 1 đến nhịp 5:



- NỮ: Động tác 1 đến động tác 5 ( Nhịp 1 đến nhịp 5 )
- Tư thế chuẩn bị ( TTCB ): Đứng nghiêm

- Nhịp 1: Đưa tay trái sang ngang, bàn tay sấp, đưa tay phải ra
trước lên cao, lòng bàn tay hướng sang trái, mắt nhìn theo
tay trái.

- Nhịp 2: Tay phải vòng qua trái-xuống dưới-sang ngang
thành hai tay dang ngang, lòng bàn tay sấp, xoay đầu sang
phải, mắt nhìn theo tay phải.



- Nhịp 3: Đưa hai tay lên cao (chữ V), lòng bàn tay hướng
vào nhau, mặt ngửa, mắt nhìn theo tay, hai chân kiễng.

- Nhịp 4: Hạ hai tay xuống ngang vai, lòng bàn tay sấp, đồng
thời trọng tâm dồn vào chân phải, nâng chân trái sang ngang
lên cao, mũi chân thẳng, mắt nhìn theo tay trái.

- Nhịp 5: Dướn chân trái chạm đất rộng hơn vai, khuỵu gối,
hai tay đưa ra trước song song, bàn tay sấp, chân phải duỗi
thẳng, mặt hướng trước.

- Hình ảnh nhịp 1 đến nhịp 5:



B: TUẦN 2 (
13/9/2021 đến
18/9/2021 )

- Nhịp 6 đến
nhịp 10.

- NAM: Động tác 6 đến động tác 10 ( Nhịp 6 đến nhịp 10 )

- Nhịp 6: Thực hiện giống nhịp 4.

- Nhịp 7: Thu chân trái về sát chân phải, hai chân thẳng kiễng
gót, hai tay giơ lên cao hình chữ V, lòng bàn tay hướng vào
nhau.

- Nhịp 8: Thực hiện như nhịp 4 nhưng đổi bên phải.

- Nhịp 9: Thực hiện như nhịp 5 nhưng đổi bên phải

- Nhịp 10: Thực hiện như nhịp 8.

- Hình ành nhịp 6 đến nhịp 10:



- NỮ: Động tác 6 đến động tác 10 ( Nhịp 6 đến nhịp 10 )

- Nhịp 6: Đạp nhẹ chân trái chuyển trọng tâm về chân phải
trở lại nhịp 4.

- Nhịp 7: Thu chân trái về sát chân phải thành tư thế như nhịp
3

- Nhịp 8: Thực hiện như nhịp 4 nhưng đổi bên phải

- Nhịp 9: Thực hiện như nhịp 5 nhưng đổi bên phải

- Nhịp 10: Duỗi thẳng chân phải, hai chân đứng rộng hơn vai,
hai tay dang ngang, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

- Hình ành nhịp 6 đến nhịp 10:



Hoạt động 2: Kiểm tra,
đánh giá quá trình tự
học.

- Tuần 1: Các em thực hiện 5 động tác đầu tiên của bài thể
dục đúng biên độ động tác, phân tích được cách thực hiện
từng động tác. Chú ý những lỗi hay mắc phải khi thực hiện.

- Tuần 2: Thực hiện 5 động tác tiếp theo của bài thể dục. Kết
hợp với 5 động tác đã học ở tuần trước để hoàn thiện 10
động tác bài thể dục. Thực hiện động tác đúng biên độ, phân
tích được cách thực hiện từng động tác.

- Thường xuyên tập luyện động tác khi vừa mới ngủ dậy hoặc
buổi chiều để nâng cao sức khỏe, rèn luyện các nhóm cơ
chính cũng như ôn bài phối hợp với các động tác còn lại.


