BÀI THỂ DỤC PHÁT TRIỂN CHUNG LỚP 9

· Phaùt trieån chung (Nöõ): 

Tuần 1

· Hoïc nhòp 1 - 10: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 1: Ñöa tay traùi sang ngang, tay phaûi ra tröôùc - leân cao, loøng baøn tay höôùng sang traùi, maét nhìn theo baøn tay traùi.

· Nhòp 2: Tay phaûi thaúng voøng qua traùi - xuoáng döôùi - sang ngang thaønh hai tay dang ngang, baøn tay saáp, ñoàng thôøi ñaàu hôi cuùi xuoáng. Sau ñoù, quay ñaàu sang phaûi, maét nhìn theo baøn tay phaûi.

· Nhòp 3: Xoay coå tay thaønh hai baøn tay ngöûa, ñöa hai tay cheách cao (chöõ V), loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, maët ngöûa, ngöïc öôõn caêng, hai chaân kieãng .

· Nhòp 4: Hai tay voøng töø treân xuoáng baét cheùo tröôùc maët (tay phaûi ra ngoaøi) sau ñoù dang ngang, baøn tay saáp, ñoàng thôøi doàn troïng taâm vaøo chaân phaûi, naâng chaân traùi sang ngang leân cao, muõi chaân thaúng, maét nhìn theo baøn tay traùi.

· Nhòp 5: Döôùn chaân traùi chaïm ñaát roäng baèng hôn vai, khuîu goái, hai tay ñöa ra tröôùc song song, baøn tay saáp, chaân phaûi duoãi thaúng (muõi chaân thaúng), maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 6: Ñaïp nheï chaân traùi chuyeån troïng taâm sang chaân phaûi thaønh tö theá nhö nhòp 4.

· Nhòp 7: Thu chaân traùi veà saùt chaân phaûi thaønh tö theá nhö nhòp 3.

· Nhòp 8: Nhö nhòp 4, nhöng ñoåi beân.

· Nhòp 9: Nhö nhòp 5, nhöng ñoåi beân.

· Nhòp 10: Duoãi chaân phaûi thaønh ñöùng thaúng, hai chaân roäng hôn vai, hai tay dang ngang, baøn tay ngöûa, maët höôùng tröôùc, maét nhìn thaúng.
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Tuaàn 2
· OÂn nhòp 1 - 10:
· Hoïc nhòp 11 - 18: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 11: Xoay ngöôøi 90​​​​​​​​​​​o sang traùi, tay phaûi ñöa xuoáng döôùi - ra tröôùc cuøng vôùi tay traùi song song cao ngang vai, baøn tay saáp, chaân traùi khuîu, chaân phaûi kieãng, maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 12: Chaân phaûi ñaù töø sau - ra tröôùc - leân cao cheách sang traùi, muõi chaân thaúng, ñoàng thôøi vaën thaân sang phaûi vaø ñaùnh hai tay sang phaûi - ra sau, baøn tay saáp, chaân truï kieãng, maét nhìn theo muõi chaân phaûi.

· Nhòp 13: Veà nhö nhòp 11.

· Nhòp 14: Veà nhö nhòp 10.

· Nhòp 15: Nhö nhòp 11, nhöng ñoåi beân.

· Nhòp 16: Nhö nhòp 12, nhöng ñoåi beân.

· Nhòp 17: Nhö nhòp 15.

· Nhòp 18: Chuyeån troïng taâm vaøo chaân phaûi ñöùng thaúng, keùo chaân sau veà caùch chaân goùt chaân tröôùc moät baøn chaân, muõi chaân chaïm ñaát, hai tay choâng hoâng, maët höôùng tröôùc.
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Tuaàn 3

· OÂn nhòp 1 - 18:
· Hoïc nhòp 19 - 25: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 19: Naâng ñuøi chaân traùi böôùc ra tröôùc leân cao ngang hoâng, caúng chaân vuoâng goùc vôùi ñuøi vaø maët ñaát, muõi baøn chaân thaúng.

· Nhòp 20 - 21: Ñöa hai tay ra tröôùc - sang ngang, baøn tay ngöûa, chaân traùi duoãi thaúng vaø naâng cao ñeán möùc toái ña, muõi baøn chaân thaúng, thaân hôi ngaû ra sau ñeå giöõ thaêng baèng, maët ngöûa.

· Nhòp 22: Haï chaân traùi chaïm ñaát veà tö theá nhö nhòp 15, nhöng ñoåi chaân.

· Nhòp 23: Töø töø gaäp thaân cuùi saâu, ñoàng thôøi keùo baøn chaân traùi veà phía chaân phaûi ñeå chuyeån troïng taâm vaøo chaân phaûi. Chaân phaûi khuîu goái, chaân traùi vaø muõi chaân duoãi thaúng, hai tay ñöa xuoáng döôùi - ra sau, cheách cao loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, maét nhìn theo baøn chaân traùi.

· Nhòp 24: Naâng thaân thaúng, doàn troïng taâm vaøo chaân traùi, chaân phaûi phía sau hôi co goái, muõi chaân chaïm ñaát, hai tay giô cheách cao, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, ngöûa ñaàu.

· Nhòp 25: Haï goùt chaân phaûi laøm truï, xoay ngöôøi 90o veà beân traùi vaø böôùc chaân traùi sang traùi roäng baèng vai, hai tay dang ngang, baøn tay ngöûa, maët höôùng tröôùc.
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Tuaàn 4

· OÂn nhòp 1 - 25:
· Hoïc nhòp 26 - 29: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 26: Đưa hai tay lên cao song song lòng bàn tay hướng vào nhau, đồng thời nghiêng lườn sang trái, trọng tâm dồn vào chân phải, chân trái thẳng mũi chân chạm đất.
· Nhòp 27: Như nhịp 25.

· Nhòp 28: Nhö nhòp 26, nhöng nghieâng löôøn sang phaûi, troïng taâm doàn vaøo chaân traùi.

· Nhòp 29: Nhö nhòp 27.
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· OÂn nhòp 1 - 29
· Hoïc nhòp 30 - 34: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 30 - 31: Chuyeån troïng taâm sang chaân traùi, naâng chaân phaûi sang ngang - leân cao, chaân vaø muõi chaân thaúng. Thaân hôi nghieâng sang traùi, hai tay dang ngang, baøn tay saáp vaø giöõ thaêng baèng, maét nhìn tröôùc.

· Nhòp 32: Nhö nhòp 29, nhöng hai tay ñöa ra tröôùc song song, baøn tay saáp.

· Nhòp 33 - 34: Nhö nhòp 30 - 31, nhöng ñoåi chaân.
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Tuaàn 5

OÂn nhòp 1 - 34
· Hoïc nhòp 35 - 40: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 35: Nhö nhòp 29.

· Nhòp 36: Thu chaân traùi veà saùt chaân phaûi. Hai tay giô cao song song, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 37 - 38: Thaêng baèng saáp treân chaân phaûi, ngöïc öôõn, hai tay dang ngang, baøn tay saáp, maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 39: Nhö nhòp 36. 

· Nhòp 40: Khuîu hai chaân, hai tay ñöa ra tröôùc - xuoáng döôùi - ra sau, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, thaân hôi gaäp veà tröôùc, maét nhìn cheách phía tröôùc.
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Tuaàn 6

· OÂn nhòp 1 - 40
· Hoïc nhòp 41 - 45: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 41: Baät nhaûy leân cao öôõn thaân, hai tay thaúng vung ra tröôùc cheách leân cao, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, chaân vaø muõi chaân thaúng, maët höôùng cheách cao.

· Nhòp 42: Khi hai chaân chaïm ñaát chuøng chaân (chuïm chaân) ñeå giaûm chaán ñoäng.

· Nhòp 43: Ñöùng thaúng, hai tay ra tröôùc song song cao ngang vai, baøn tay saáp, maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 44: Hai tay ngang vai, baøn tay ngöûa. 

· Nhòp 45: Veà tö theá cô baûn.
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· Phaùt trieån chung (Nam):
Tuaàn 1 

· Hoïc nhòp 1 - 10: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 1: Ñöa hai tay ra tröôùc song song, baøn tay saáp.

· Nhòp 2: Ñöa hai tay sang ngang, baøn tay ngöûa.

· Nhòp 3: Ñöa hai tay leân cheách cao (chöõ V), loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, maët höôùng cheách cao.

· Nhòp 4: Böôùc chaân traùi cheách ra tröôùc theo goùc 45o, chaïm ñaát baèng caû baøn chaân, sau ñoù khuîu goái. Tay traùi ñöa cheách leân cao baøn tay saáp phía tröôùc theo höôùng chaân traùi, baøn tay saáp. Tay phaûi ñöa ra sau cheách xuoáng döôùi thaønh moät ñöôøng thaúng, ngöïc öôõn, maét nhìn theo baøn tay traùi

· Nhòp 5: Chuyeån troïng taâm veà chaân phaûi, khuîu goái, chaân traùi vaø muõi chaân duoãi thaúng, thaân gaäp veà tröôùc. Tay traùi höôùng vaøo baøn chaân traùi, tay phaûi höôùng cheách leân cao ôû phía sau, baøn tay saáp. Maét nhìn theo baøn tay traùi.

· Nhòp 6: Nhö nhòp 4.

· Nhòp 7: Thu chaân traùi veà saùt chaân phaûi, chaân thaúng kieãng goùt, hai tay giô cheách cao, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau.

· Nhòp 8: Nhö nhòp 4, nhöng ñoåi beân.

· Nhòp 9: Nhö nhòp 5, nhöng ñoåi beân.

· Nhòp 10: Nhö nhòp 8.
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Tuaàn 2

· OÂn nhòp 1 - 10
· Hoïc nhòp 11 - 19: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 11: Thu chaân traùi saùt chaân phaûi, hai baøn chaân chuïm. Gaäp thaân, hai chaân thaúng, hai tay höôùng xuoáng ñaát, loøng baøn tay höôùng vaøo chaân, maét nhìn theo tay

· Nhòp 12: Ngoài xoåm (hai goái saùt nhau), hai baøn chaân kieãng goùt, hai tay choáng ñaát roäng baèng vai (phía tröôùc, beân ngoaøi hai chaân), cuùi ñaàu.

· Nhòp 13: Doàn troïng taâm leân hai tay, baät chaân leân cao khoaûng 5cm vaø naâng moâng, sau ñoù duoãi chaân traùi sang ngang, chaân vaø muõi chaân thaúng, maét nhìn theo baøn chaân traùi.

· Nhòp 14: Doàn troïng taâm leân hai tay, baät nheï chaân phaûi naâng moâng leân cao moät chuùt, sau ñoù thu chaân traùi saùt chaân phaûi thaønh ngoài xoåm, nhö nhòp 12.

· Nhòp 15: Nhö nhòp 13, nhöng ñoåi chaân, maét nhìn theo baøn chaân phaûi.

· Nhòp 16: Ñöùng leân, ñoàng thôøi thu chaân phaûi veà caùch chaân traùi roäng hôn vai, hai tay dang ngang, baøn tay saáp, maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 17: Gaäp thaân veà tröôùc, vaën mình sang traùi, tay phaûi chaïm baøn chaân traùi, tay traùi giô cheách cao ôû phía sau, hai chaân thaúng, cuùi ñaàu nhìn theo baøn tay phaûi.

· Nhòp 18: Naâng thaân leân moät chuùt, sau ñoù thöïc hieän nhö nhòp 17, nhöng vaën mình sang phaûi, ñoåi vò trí hai tay.

· Nhòp 19: Nhö nhòp 16.
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Tuaàn 3

· OÂn nhòp 1 - 19
· Hoïc nhòp 20 - 26: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 20: Doàn troïng taâm vaøo chaân phaûi, böôùc chaân traùi sang ngang roäng hôn vai (roäng hôn khoaûng caùch giöõa hai chaân ôû nhòp 16) khi chaïm ñaát khuîu goái, hai tay ñöa ra tröôùc song song, baøn tay saáp, maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 21: Thu chaân traùi saùt chaân phaûi thaønh ñöùng thaúng, hai tay dang ngang, baøn tay ngöûa.

· Nhòp 22: Nhö nhòp 20 nhöng ñoåi beân.

· Nhòp 23: Thu chaân phaûi veà thaønh ñöùng thaúng hai chaân roäng baèng vai, hai tay dang ngang, baøn tay ngöûa.

· Nhòp 24: Giöõ nguyeân tö theá tay dang ngang, vaën mình sang traùi (khoâng hom buïng, khoâng xoay hai baøn chaân).

· Nhòp 25: Nhö nhòp 24, nhöng ñoåi beân.

· Nhòp 26: Nhö nhòp 19.
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Tuaàn 4

· OÂn nhòp 1 - 26
· Hoïc nhòp 27 - 40: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 27: : Thu chaân traùi saùt chaân phaûi, hai tay ñöa ra tröôùc song song cao ngang vai, baøn tay saáp, maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 28: Ngoài kieãng goùt, hai tay choáng ñaát nhö nhòp 12.

· Nhòp 29: Doân troïng taâm leân hai tay, sau ñoù baät duoãi thaúng hai chaân ra sau (chaân chuïm), muõi baøn chaân chaïm ñaát, maët höôùng cheách phía tröôùc.

· Nhòp 30: Co hai tay, (khuyûu tay saùt thaân) ngöïc gaàn saùt maët ñaát, thaân ngöôøi thaúng.

· Nhòp 31: Duoãi thaúng tay, thaân ngöôøi thaúng

· Nhòp 32: Co hai tay, ngöïc gaàn saùt ñaát, ñoàng thôøi naâng chaân traùi leân cao, thaúng goái.

· Nhòp 33: Nhö nhòp 31.

· Nhòp 34: Nhö nhòp 32, nhöng ñoåi chaân.

· Nhòp 35: Nhö nhòp 33.

· Nhòp 36: Nhö nhòp 28.

Tuaàn 5

· Nhòp 37: Ñöùng thaúng, hai tay ñöa ra tröôùc song song cao ngang vai, baøn tay saáp, maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 38 - 39: Thaêng baèng saáp treân chaân phaûi, ngöïc öôõn, hai tay dang ngang, baøn tay saáp, maët höôùng tröôùc.

· Nhòp 40: Veà ñöùng thaúng, hai tay cheách cao, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau.
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Tuaàn 6

· OÂn nhòp 1 – 40
· Hoïc nhòp 41 - 45: TTCB: Tö theá ñöùng cô baûn. 

· Nhòp 41: Khuîu goái, haï thaáp troïng taâm, hai tay ñöa ra tröôùc - xuoáng döôùi - ra sau, thaân hôi gaäp veà tröôùc, hai chaân chaïm ñaát baèng caû baøn.

· Nhòp 42: Nhaûy öôõn thaân, hai hai tay thaúng vung ra tröôùc leân cheách cao, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, chaân vaø muõi chaân thaúng.

· Nhòp 43: Khi hai chaân chaïm ñaát (chuïm chaân), chuøng chaân ñeå giaûm chaán ñoäng hai tay ñöa ra tröôùc song song cao ngang vai, baøn tay saáp, maét nhìn tröôùc.

· Nhòp 44: Ñöùng thaúng hai tay dang ngang, baøn tay ngöûa. 

· Nhòp 45: Veà tö theá cô baûn.
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a) Chaïy ngaén:  

· OÂn:

· Chạy bước nhỏ:
Yeâu cầu: Cổ chaân linh hoạt, chaân chạm ñất bằng mũi baøn chaân sau ñoù miết xuống goùt chaân.
· Chạy naâng cao ñuøi: 
Yeâu cầu: Chạy khoâng ngữa người ra sau, naâng cao ñuøi vuoâng goùc với moâng (song song mặt ñất), gối co cẳng chaân thả lỏng, chaân chạm ñất bằng mũi baøn chaân - goùt chaân.
· Chạy ñaïp sau:
Yeâu cầu: Thaân người thẳng vaø tích cực naâng ñuøi chaân trước khi chạm ñất với daøi về trước, chaân sau duỗi thẳng kết hôïp vôùi ñaùnh tay töï nhieân.
· Taïi choã ñaùnh tay:
· Yeâu caàu: Thaân ngöôøi hôi ñoã veà tröôùc, khoâng goø boù, hai tay ñaùnh nhòp nhaøng theo höôùng daãn.

b) Chaïy beàn: Hieän töôïng “choaùng, ngaát”vaø caùch khaéc phuïc.

· Khi chaïy beàn, do phaûi gaéng söùc keùo daøi neân coù theå xaûy ra hieän töôïng “choaùng, ngaát”, ñaëc bieät khi ruùt veà ñích vaø sau khi qua ñích. Ñeå traùnh hieän töôïng treân, sau khi chaïy veà ñích tuyeät ñoái khoâng döøng laïi ñoät ngoät, caàn giaûm daàn toác ñoä, ñi hoaëc chaïy nheï nhaøng keát hôïp hít thôû saâu vaø thöïc hieän moät soá ñoäng taùc thaû loûng ñeå cô theå trôû veà traïng thaùi bình thöôøng. Neáu coù baïn bò “choaùng, ngaát”, caàn ñöa baïn vaøo naèm ôû choã thoaùng, maùt, laáy khaên öôùt ñaët leân traùn, sau ñoù tìm ngöôøi lôùn giuùp ñôõ.

· Nguyeân nhaân chuû yeáu caùc hieän töôïng “Cöïc ñieåm”; “Chuoät ruùt”; “Choaùng, ngaát” laø do caùc em học sinh ít taäp luyeän thöôøng xuyeân.

