BÀI THỂ DỤC PHÁT TRIỂN CHUNG LỚP 9

Phát triển chung (Nữ): 

Học nhịp 1 - 10: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

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

Nhịp 2: Tay phải thẳng vòng qua trái - xuống dưới - sang ngang thành hai tay dang ngang, bàn tay sấp, đồng thời đầu hơi cúi xuống. Sau đó, quay đầu sang phải, mắt nhìn theo bàn tay phải.

Nhịp 3: Xoay cổ tay thành hai bàn tay ngửa, đưa hai tay chếch cao (chữ V), lòng bàn tay hướng vào nhau, mặt ngửa, ngực ưỡn căng, hai chân kiễng .

Nhịp 4: Hai tay vòng từ trên xuống bắt chéo trước mặt (tay phải ra ngoài) sau đó dang ngang, bàn tay sấp, đồng thời dồn trọng tâm vào chân phải, nâng chân trái sang ngang lên cao, mũi chân thẳng, mắt nhìn theo bàn tay trái.

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

Nhịp 6: Đạp nhẹ chân trái chuyển trọng tâm sang chân phải thành tư thế như nhịp4.

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

Nhịp 8: Như nhịp 4, nhưng đổi bên.

Nhịp 9: Như nhịp 5, nhưng đổi bên.

Nhịp 10: Duỗi chân phải thành đứng thẳng, hai chân rộng hơn vai, hai tay dang ngang, bàn tay ngửa, mặt hướng trước, mắt nhìn thẳng.
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Ôn nhịp 1 - 10:
Học nhịp 11 - 18: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 11: Xoay người 90o sang trái, tay phải đưa xuống dưới - ra trước cùng với tay trái song song cao ngang vai, bàn tay sấp, chân trái khuỵu, chân phải kiễng, mặt hướng trước.

Nhịp 12: Chân phải đá từ sau - ra trước - lên cao chếch sang trái, mũi chân thẳng, đồng thời vặn thân sang phải và đánh hai tay sang phải - ra sau, bàn tay sấp, chân trụ kiễng, mắt nhìn theo mũi chân phải.

Nhịp 13: Về như nhịp 11.

Nhịp 14: Về như nhịp 10.

Nhịp 15: Như nhịp 11, nhưng đổi bên.

Nhịp 16: Như nhịp 12, nhưng đổi bên.

Nhịp 17: Như nhịp 15.

Nhịp 18: Chuyển trọng tâm vào chân phải đứng thẳng, kéo chân sau về cách chân gót chân trước một bàn chân, mũi chân chạm đất, hai tay chông hông, mặt hướng trước.
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Ôn nhịp 1 - 18:
Học nhịp 19 - 25: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 19: Nâng đùi chân trái bước ra trước lên cao ngang hông, cẳng chân vuông góc với đùi và mặt đất, mũi bàn chân thẳng.

Nhịp 20 - 21: Đưa hai tay ra trước - sang ngang, bàn tay ngửa, chân trái duỗi thẳng và nâng cao đến mức tối đa, mũi bàn chân thẳng, thân hơi ngả ra sau để giữ thăng bằng, mặt ngửa.

Nhịp 22: Hạ chân trái chạm đất về tư thế như nhịp 15, nhưng đổi chân.

Nhịp 23: Từ từ gập thân cúi sâu, đồng thời kéo bàn chân trái về phía chân phải để chuyển trọng tâm vào chân phải. Chân phải khuỵu gối, chân trái và mũi chân duỗi thẳng, hai tay đưa xuống dưới - ra sau, chếch cao lòng bàn tay hướng vào nhau, mắt nhìn theo bàn chân trái.

Nhịp 24: Nâng thân thẳng, dồn trọng tâm vào chân trái, chân phải phía sau hơi co gối, mũi chân chạm đất, hai tay giơ chếch cao, lòng bàn tay hướng vào nhau, ngửa đầu.

Nhịp 25: Hạ gót chân phải làm trụ, xoay người 90o về bên trái và bước chân trái sang trái rộng bằng vai, hai tay dang ngang, bàn tay ngửa, mặt hướng trước.
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Ôn nhịp 1 - 25:
Học nhịp 26 - 29: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 26: Đưa hai tay lên cao song song lịng bn tay hướng vào nhau, đồng thời nghiêng lườn sang trái, trọng tâm dồn vào chân phải, chân trái thẳng mũi chân chạm đất.

Nhịp 27: Như nhịp 25.

Nhịp 28: Như nhịp 26, nhưng nghiêng lườn sang phải, trọng tâm dồn vào chân trái.

Nhịp 29: Như nhịp 27.

[image: image7.png]LRI




Ôn nhịp 1 - 29
Học nhịp 30 - 34: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

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, bàn tay sấp và giữ thăng bằng, mắt nhìn trước.

Nhịp 32: Như nhịp 29, nhưng hai tay đưa ra trước song song, bàn tay sấp.

Nhịp 33 - 34: Như nhịp 30 - 31, nhưng đổi chân.
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Ôn nhịp 1 - 34
Học nhịp 35 - 40: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 35: Như nhịp 29.

Nhịp 36: Thu chân trái về sát chân phải. Hai tay giơ cao song song, lòng bàn tay hướng vào nhau, mặt hướng trước.

Nhịp 37 - 38: Thăng bằng sấp trên chân phải, ngực ưỡn, hai tay dang ngang, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

Nhịp 39: Như nhịp 36. 

Nhịp 40: Khuỵu hai chân, hai tay đưa ra trước - xuống dưới - ra sau, lòng bàn tay hướng vào nhau, thân hơi gập về trước, mắt nhìn chếch phía trước.
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Ôn nhịp 1 - 40
Học nhịp 41 - 45: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 41: Bật nhảy lên cao ưỡn thân, hai tay thẳng vung ra trước chếch lên cao, lòng bàn tay hướng vào nhau, chân và mũi chân thẳng, mặt hướng chếch cao.

Nhịp 42: Khi hai chân chạm đất chùng chân (chụm chân) để giảm chấn động.

Nhịp 43: Đứng thẳng, hai tay ra trước song song cao ngang vai, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

Nhịp 44: Hai tay ngang vai, bàn tay ngửa. 

Nhịp 45: Về tư thế cơ bản.
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Phát triển chung (Nam): 

Học nhịp 1 - 10: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 1: Đưa hai tay ra trước song song, bàn tay sấp.

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

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

Nhịp 4: Bước chân trái chếch ra trước theo góc 45o, 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, bàn tay sấp. Tay phải đưa ra sau chếch xuống dưới thành một đường thẳng, ngực ưỡn, mắt nhìn theo bàn tay trái

Nhịp 5: Chuyển trọng tâm về chân phải, khuỵu gối, chân trái và mũi chân duỗi thẳng, thân gập về trước. Tay trái hướng vào bàn chân trái, tay phải hướng chếch lên cao ở phía sau, bàn tay sấp. Mắt nhìn theo bàn tay trái.

Nhịp 6: Như nhịp 4.

Nhịp 7: Thu chân trái về sát chân phải, chân thẳng kiễng gót, hai tay giơ chếch cao, lòng bàn tay hướng vào nhau.

Nhịp 8: Như nhịp 4, nhưng đổi bên.

Nhịp 9: Như nhịp 5, nhưng đổi bên.

Nhịp 10: Như nhịp 8.
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Ôn nhịp 1 - 10
Học nhịp 11 - 19: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 11: Thu chân trái sát chân phải, hai bàn chân chụm. Gập thân, hai chân thẳng, hai tay hướng xuống đất, lòng bàn tay hướng vào chân, mắt nhìn theo tay

Nhịp 12: Ngồi xổm (hai gối sát nhau), hai bàn chân kiễng gót, hai tay chống đất rộng bằng vai (phía trước, bên ngoài hai chân), cúi đầu.

Nhịp 13: Dồn trọng tâm lên hai tay, bật chân lên cao khoảng 5cm và nâng mông, sau đó duỗi chân trái sang ngang, chân và mũi chân thẳng, mắt nhìn theo bàn chân trái.

Nhịp 14: Dồn trọng tâm lên hai tay, bật nhẹ chân phải nâng mông lên cao một chút, sau đó thu chân trái sát chân phải thành ngồi xổm, như nhịp 12.

Nhịp 15: Như nhịp 13, nhưng đổi chân, mắt nhìn theo bàn chân phải.

Nhịp 16: Đứng lên, đồng thời thu chân phải về cách chân trái rộng hơn vai, hai tay dang ngang, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

Nhịp 17: Gập thân về trước, vặn mình sang trái, tay phải chạm bàn chân trái, tay trái giơ chếch cao ở phía sau, hai chân thẳng, cúi đầu nhìn theo bàn tay phải.

Nhịp 18: Nâng thân lên một chút, sau đó thực hiện như nhịp 17, nhưng vặn mình sang phải, đổi vị trí hai tay.

Nhịp 19: Như nhịp 16.
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Ôn nhịp 1 - 19
Học nhịp 20 - 26: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 20: Dồn trọng tâm vào chân phải, bước chân trái sang ngang rộng hơn vai (rộng hơn khoảng cách giữa hai chân ở nhịp 16) khi chạm đất khuỵu gối, hai tay đưa ra trước song song, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

Nhịp 21: Thu chân trái sát chân phải thành đứng thẳng, hai tay dang ngang, bàn tay ngửa.

Nhịp 22: Như nhịp 20 nhưng đổi bên.

Nhịp 23: Thu chân phải về thành đứng thẳng hai chân rộng bằng vai, hai tay dang ngang, bàn tay ngửa.

Nhịp 24: Giữ nguyên tư thế tay dang ngang, vặn mình sang trái (không hom bụng, không xoay hai bàn chân).

Nhịp 25: Như nhịp 24, nhưng đổi bên.

Nhịp 26: Như nhịp 19.
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Ôn nhịp 1 - 26
Học nhịp 27 - 40: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 27: : Thu chân trái sát chân phải, hai tay đưa ra trước song song cao ngang vai, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

Nhịp 28: Ngồi kiễng gót, hai tay chống đất như nhịp 12.

Nhịp 29: Dôn trọng tâm lên hai tay, sau đó bật duỗi thẳng hai chân ra sau (chân chụm), mũi bàn chân chạm đất, mặt hướng chếch phía trước.

Nhịp 30: Co hai tay, (khuỷu tay sát thân) ngực gần sát mặt đất, thân người thẳng.

Nhịp 31: Duỗi thẳng tay, thân người thẳng

Nhịp 32: Co hai tay, ngực gần sát đất, đồng thời nâng chân trái lên cao, thẳng gối.

Nhịp 33: Như nhịp 31.

Nhịp 34: Như nhịp 32, nhưng đổi chân.

Nhịp 35: Như nhịp 33.

Nhịp 36: Như nhịp 28.

Nhịp 37: Đứng thẳng, hai tay đưa ra trước song song cao ngang vai, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

Nhịp 38 - 39: Thăng bằng sấp trên chân phải, ngực ưỡn, hai tay dang ngang, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

Nhịp 40: Về đứng thẳng, hai tay chếch cao, lòng bàn tay hướng vào nhau.
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Ôn nhịp 1 – 40
Học nhịp 41 - 45: TTCB: Tư thế đứng cơ bản. 

Nhịp 41: Khuỵu gối, hạ thấp trọng tâm, hai tay đưa ra trước - xuống dưới - ra sau, thân hơi gập về trước, hai chân chạm đất bằng cả bàn.

Nhịp 42: Nhảy ưỡn thân, hai hai tay thẳng vung ra trước lên chếch cao, lòng bàn tay hướng vào nhau, chân và mũi chân thẳng.

Nhịp 43: Khi hai chân chạm đất (chụm chân), chùng chân để giảm chấn động hai tay đưa ra trước song song cao ngang vai, bàn tay sấp, mắt nhìn trước.

Nhịp 44: Đứng thẳng hai tay dang ngang, bàn tay ngửa. 

Nhịp 45: Về tư thế cơ bản.
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Chạy ngắn:  

Ôn:

Chạy bước nhỏ:
Yêu cầu: Cổ chân linh hoạt, chân chạm đất bằng mũi bàn chân sau đó miết xuống gót chân.
Chạy nâng cao đùi: 
Yêu cầu: Chạy không ngữa người ra sau, nâng cao đùi vuông góc với mông (song song mặt đất), gối co cẳng chân thả lỏng, chân chạm đất bằng mũi bàn chân - gót chân.
Chạy đạp sau:
Yêu cầu: Thân người thẳng và tích cực nâng đùi chân trước khi chạm đất với dài về trước, chân sau duỗi thẳng kết hợp với đánh tay tự nhiên.
Tại chỗ đánh tay:
Yêu cầu: Thân người hơi đỗ về trước, không gò bó, hai tay đánh nhịp nhàng theo hướng dẫn.

Chạy bền: Hiện tượng “choáng, ngất”và cách khắc phục.

Khi chạy bền, do phải gắng sức kéo dài nên có thể xảy ra hiện tượng “choáng, ngất”, đặc biệt khi rút về đích và sau khi qua đích. Để tránh hiện tượng trên, sau khi chạy về đích tuyệt đối không dừng lại đột ngột, cần giảm dần tốc độ, đi hoặc chạy nhẹ nhàng kết hợp hít thở sâu và thực hiện một số động tác thả lỏng để cơ thể trở về trạng thái bình thường. Nếu có bạn bị “choáng, ngất”, cần đưa bạn vào nằm ở chỗ thoáng, mát, lấy khăn ướt đặt lên trán, sau đó tìm người lớn giúp đỡ.

Nguyên nhân chủ yếu các hiện tượng “Cực điểm”; “Chuột rút”; “Choáng, ngất” là do các em học sinh ít tập luyện thường xuyên.

