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I.Mức độ cần đạt: 

1. Kiến thức : 

- Thực hiện được các động tác bổ trợ cho kỹ thuật ném bóng. 

- Thực hiện được kỹ thuật ra sức cuối cùng và kỹ thuật giữ thăng bằng. 

- Thực hiện được kỹ thuật chạy đà. 

- Khởi động làm nóng các nhóm cơ. 

2. Kĩ năng : 

- Biết thực hiện các động tác bổ trợ cho kỹ thuật ném bóng. 

- Biết thực hiện được kỹ thuật ra sức cuối cùng và kỹ thuật giữ thăng bằng. 

- Biết thực hiện kỹ thuật chạy đà. 

- Biết cách khởi động làm nóng các cơ. 

- Biết vận dụng tự tập hàng ngày. 

II. Nội dung tập luyện: 
 
 

1. Học sinh thực hiện các động tác khởi động : 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- Học sinh thực hiện 2 lần 8 nhịp mỗi động tác khởi động  

2. Học sinh ôn lại các động tác bổ trợ cho kỹ thuật ném bóng.  

- Ném bóng bằng một tay trên vai: 

 

 

- Ném bóng bắng một tay trên vai trúng đích: 



 
 
 
 
- Kỹ thuật ra sức cuối cùng : 

 

 

 
 

 

- Kỹ thuật giữ thăng bằng: 

 

 



 
 

* Ôn lại : Kỹ thuật chạy đà trong ném bóng.  

- Tư thế chuẩn bị 

 

 
 

- Chạy đà và các bước chạy đà: 



 

 
 

 
 

 



 

• Yêu cầu : 

- Các em tự giác , tích cực tâp luyện để đạt được hiệu quả cao nhất. 

* Lưu ý: Khởi động kỹ, tập đúng kỹ thuật động tác, tư thế ném để tránh gặp phải chấn 

thương. 
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