THU'C HANH (Tiét 6)
11/ THU'C HANH TU THE PONG TAC PUNG NEM LU'U PAN:
1) Truwong hop véan dung:

- Trong truong hgp cé vat can che dd, che khuat cao ngang tam nguec, phia sau
khéng bi vudng muc tiéu & xa.

2) bong tdc:

-Chudn bi: tay phai dua sung kep vao gitta 2 chan, 2 tay lay luu dan chuan bi,
tay phai cdm luyu dan, tay trai xach sing ngang that lung, mii sing chéch |én trén
(néu cé vat chan c6 thé dua sing vao vat chan). R6i uén thang chét an toan sau do
tay phai cam luu dan.

- Déng tdc ném:

+ Chan trdi budc 1én (hoac chan phai lti) mét budc dai, ban chan trai
thang truc hudéng ném, ngudi cubi xudng veé trudc, gbi trai khuyu, chan phai
thang. Két hgp luc gitt, rat chot an toan.

+ Tay phai dua lyu dan xudng dudi vé sau, dong thai ldy mdi chan trai
va gbt chan phai lam tru xoanh ngudi sang phai nga vé sau, chan trai thang, goi phai
hoi chung.

+ DUng surc vut cda canh tay phai két hgp sirc rudn clda than ngudi, strc
bat cia chan phai ném Iyu dan di. Khi canh tay phai vung luu dan vé phia trudc hop
véi mat phang ngang 1 goc 45°thi budng luu dan.

3) Chua y:

- Néu thuan tay trai thi lam déng tac nguaoc lai.
- Moi ctr ddng phai phoi hgp nhip nhang.

- Trudc khi ném phai khéi dong.

- Mudén ném xa phai biét phéi hgp sirc cla toan than va budng luu dan dung
thai co.



- Phai biét lgi dung dia hinh dia vat.
IV/ NEM LUU BAN TRUNG DICH:
1/ Ddc diém yéu céu:
a) Bdc diém:
-Muc tiéu cé vong tinh diém.
- Ngudi ném & tu thé thodi mai.
b) Yéu cdu:
- Biét két hgp stirc ném va hudng ném.
2/ Diéu kién kiém tra:
- Bai kiém tra: ké 3 vong tron dong tam, BK (1m, 2m, 3m).
-Cu'ly ném : Nam 25m/ N&r 20m
- Tu thé ding ném tai cho cd sung.

- Lyu dan 3 qua moi qua nang 450g



