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Tuần 15: KĨ THUẬT RA SỨC CUỐI 
CÙNG VÀ GIỮ THĂNG BẰNG 

I. THIẾT BỊ DẠY HỌC VÀ HỌC LIỆU 

-SGK. 

- Dụng cụ học tập theo yêu cầu của GV.  
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A. Mở đầu 

1. Nhận lớp: Điểm số, giới thiệu bài học… 

2. Động tác khởi động: động tác xoay các 
khớp theo thứ tự từ trên xuống dưới bao 
gồm đầu, cổ, tay, vai, hông, gập duỗi 
gối, cổ tay – cổ chân.  

 



A. Mở đầu 

3. Các động tác căng cơ 



*Một số động tác bổ trợ chạy ngắn 



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: Kĩ thuật ra sức 
cuối cùng 

 - Kĩ thuật ném bóng bao gồm bốn giai đoạn: chuẩn bị, 
chạy đà, ra sức cuối cùng, giữ thăng bằng. 
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B. KIẾN THỨC MỚI 
Hoạt động 1: Kĩ thuật ra sức 
cuối cùng 

 - Giai đoạn ra sức cuối cùng bắt đầu từ khi chân bên 
tay không cảm bóng tiếp đất, sau đó xoay hông và 
ưỡn căng thân quay về hướng ném. Lúc này, tay cầm 
bóng, thân trên và chân sau tạo thành hình cánh 
cung. Sau đó gập nhanh thân trên để ném bóng lên 
cao ra xa và hướng vào khu vực quy định. 
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B. KIẾN THỨC MỚI 
Hoạt động 2: Kĩ thuật giữ thăng 
bằng 

 - Giữ thăng bằng bằng 
nhảy đổi chân: Sau khi 
ném bóng, nhanh chóng 
nhảy đổi chân, thân trên 
ngả nhiều ra trước, tay 
không cầm bóng đánh 
nhanh ra sau để giữ thăng 
bằng. 
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 - Giữ thăng bằng bằng 
chân trước: Sau khi ném 
bóng, chân trước trụ vững, 
thân trên ngả nhiều ra 
trước, tay không cầm bóng 
đánh nhanh ra sau để giữ 
thăng bằng. 



C. LUYỆN TẬP 

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

Thực hiện mô phỏng kĩ thuật ném 
bóng bằng 1 tay trên vai 

Thực hiện mô phỏng kĩ thuật ném 
bóng bằng 1 tay trên vai trúng đích 

Thực hiện kĩ thuật ra sức cuối cùng 
và kĩ thuật giữ thăng bằng 
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D. HOẠT ĐỘNG VẬN DỤNG 

Kĩ thuật ném bóng có mấy giai đoạn? Kể 
tên những giai đoạn đó? 

Theo em giai đoạn nào là giai đoạn quan 
trọng nhất? 
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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 mô phỏng kĩ thuật ném 
bóng bằng 1 tay trên vai, ném bóng 
bằng 1 tay trên vai trúng đích, kĩ 
thuật ra sức cuối cùng, kĩ thuật giữ 
thăng bằng 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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