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Bài 1: Động tác bổ trợ kĩ thuật ném 
bóng(Tiết 3+4)

❖I. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU

-SGK.

- Dụng cụ học tập theo yêu cầu của GV. 
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II. TIẾN TRÌNH HỌC TẬP

D. Vận dụng

C. Luyện Tập

B. Kiến thức mới

A. Mở đầu

Áp dụng thực tiễn

Tập luyện nội dung KTM

Học nội dung mới

Nhận lớp, khởi động



A. Mở đầu

❖3. Các động tác căng cơ



Ôn tập 

❖Nhắc lại những động tác bổ trợ kĩ 
thuật ném bóng đã học

❖Phân tích thực hiện các động tác đó 
bằng lời nói



B. KIẾN THỨC MỚI
Hoạt động 1: Cách cầm bóng

❖- Cầm bóng bằng 
tay thuận. Để bóng 
tì lên các chai tay, 
chủ yếu ở các ngón 
trỏ, giữa và áp út.

❖-Lưu ý: không để 
bóng chạm vào 
lòng bàn tay
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B. KIẾN THỨC MỚI
Hoạt động 2: Ném bóng bằng 1 tay 
trên vai

❖ - Tư thế chuẩn bị: Tay 
thuận cầm bóng co tự 
nhiên trên vai, khuỷu tay 
gập. Tay không cầm bóng: 
đưa ngang vai, bàn tay 
duỗi thẳng định  hướng 
góc ném. Thân trên 
thẳng,hai chân đứng trước 
sau, mắt nhìn theo hướng 
ném.
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❖ - Thực hiện: Tay thuận đưa 
bóng từ sau ra trước và 
ném. Vai và hông cùng 
chuyển động về trước theo 
hướng ném. Chân sau có 
thể bước lên một bước để 
giữ thăng bằng.



Video hướng dẫn



C. LUYỆN TẬP

❖Thực hiện các động tác căng cơ tại
chỗ theo nhịp đếm.

❖Thực hiện động tác ném bóng 2 tay
trên đầu ra trước, sau

❖Thực hiện cách cầm bóng

❖Thực hiện mô phỏng kĩ thuật ném
bóng bằng 1 tay trên vai
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D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG

❖Kể tên các động tác bổ trợ kĩ thuật ném
bóng một tay trên vai mà em biết?

❖Em thực hiện khởi động tác khởi động
nhẹ nhàng sau khi thức dậy để tỉnh táo,
linh hoạt để thực hiện các hoạt động
trong ngày và trước khi luyện tập để
phòng tránh chấn thương.
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BÀI TẬP VỀ NHÀ

❖Các em hãy thực hiện tại chỗ các 
động tác khởi động chung xoay các 
khớp và quay video clip lại và gửi lại 
cho gv vào buổi học tiếp theo. 
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BÀI TẬP VỀ NHÀ (tt)

❖Các em hãy thực hiện tại chỗ các 
động tác ném bóng hai tay trên đầu 
ra trước, sau, cách cầm bóng, mô 
phỏng kĩ thuật ném bóng 1 tay trên 
vai và quay video clip lại và gửi lại 
cho gv vào buổi học tiếp theo. 
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KẾT THÚC

HẸN GẶP LẠI ! 
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