
ỦY BAN NHÂN DÂN QUẬN 10 

TRƯỜNG THCS HÒA HƯNG 

Tài liệu học tập môn: Giáo dục thể chất. 

 

Số tiết học tập: 14 tiết 

Tuần 11:  từ 15/11 đến 20/11 

 

 

 

 

 



 

2. Các động tác căng cơ: 

    

   



        

 

 

3. Khởi động chuyên môn: 

   



 

I. CÁC ĐỘNG TÁC BỔ TRỢ: 

 

 



II. KĨ THUẬT NÉM BÓNG XA: 

 

 

 
 



 

 

 

* Lưu ý: Các bài tập trên các em thực hiện nếu điều kiện nhà có sân 

tập rộng và an toàn; Luyện tập cặp đôi các em có thể tập với bố, mẹ 

anh chị hoặc người thân. 

3. Các phương pháp luyện tập khác: 

a, Các em tìm đọc trên sách giáo khoa GDTC 6; xem trên internet…. 

b, Tập luyện sức mạnh tay: Bài tập nằm sấp chống đẩy (Thực hiện tùy 

theo sức) 

 

 



 

1. Em hãy kể tên các động tác bổ trợ môn ném bóng? 

2. Em hãy kể tên các các môn thể thao sử dụng kĩ thuật ném bóng? 

* Ví dụ: Môn Bóng đá Cầu thủ ném biên; Thủ môn ném bóng cho đồng 

đội…… 

Chúc các em tập luyện vui khỏe 


