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TRƯỜNG THCS HÒA HƯNG 

Tài liệu học tập môn: Giáo dục thể chất. 

 

Số tiết học tập: 14 tiết 

Tuần 12:  từ 22/11 đến 27/11 

 

 

 

 

 

a, Khởi động chung: 

 



 

b. Các động tác căng cơ: 

       

        

 



 

c. Khởi động chuyên môn: 

 

 



 

 

Kĩ thuật ném bóng gồm 4 giai đoạn: Chuẩn bị, chạy đà, ra sức cuối cùng 

và giữ thăng bằng. 

I. Kĩ thuật ra sức cuối cùng: 

 

 

II. Kĩ thuật giữ thăng bằng: 

 



 

 

* 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. 

1. Luyện tập cá nhân: Thực hiện có bóng và không bóng 

- Luyện tập kĩ thuật ra sức cuối cùng 

- Phối hợp tập luyện kĩ thuật ra sức cuối cùng và giữ thăng bằng 

2. Trò chơi phát triển sức mạnh tay – ngực: 

- Học sinh lựa chọn bài tập SGK trang 37-38 phù hợp với điều kiện tập 

luyện tại nhà. 

 

 

1. Nêu các cách để giữ thăng bằng khi ném bóng? 

2. Các em tìm trên internet để biết thêm trò chơi dân gian Việt Nam, trò 

chơi “Ném còn”? 

Chúc các em tập luyện vui khỏe! 

 

 



Phiếu học tập tuần 12 

Câu 1: Em hãy kể tên các kĩ thuật giữ thăng bằng trong môn  Ném bóng? 

………………………………………………………………………………………............ 

………………………………………………………………………………………............ 

………………………………………………………………………………………............ 

………………………………………………………………………………………............ 

………………………………………………………………………………………............ 

………………………………………………………………………………………............ 

………………………………………………………………………………………............ 

………………………………………………………………………………………............ 

………………………………………………………………………………………............ 

………………………………………………………………………………………............ 

 

 

 

 

 


