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Phan hai
MUC TIEU, NOI DUNG
VA PHUONG PHAP GIANG DAY

TAP LUYEN THE DUC THE THAO VA SU DUNG CAC
YEU TO THIEN NHIEN BE REN LUYEN SUC KHOE

I- MUC TIEU

Hoc xong chuong nay, HS :

— Biét mdt s6 hinh thiic, phuong phdp co ban ty tip luyén TDTT va su dung
khong khi, nuéc, d4nh sang dé rén luyén siic khoé.

— Biét van dung nhitng hiéu biét trén dé rén luyén sic khoé.

I - NOI DUNG

GDTC gém cdc phuong tién chi yéu 1a cdc bai tap thé chat, cdc yéu t6 thién
nhién, cdc diéu kién vé sinh, trong dé bai tap thé chat (tap luyén TDTT) ludn luon
dong vai tro quyét dinh doi v6i viec nang cao stic khoé, thé luc cho ngudi tap. Vi
vy, né 1a phuong tién chuyén mon co ban clia gid hoc Thé duc. Dé giai quyét cdc
nhiém vu cia GDTC, cin stt dung cdc bai tap thé chat dong thoi biét két hop tot
céc yéu to thién nhién va vé sinh dé nang cao stic khoé, stic dé khang va kha nang
thich ting clia co thé d6i véi su thay déi clia thoi tiét, phong chong bénh tat. Day 1a
viéc lam cén thiét ma moi ngudi nén biét, nhat 1a v6i cdc em HS.

1. Tap luyén thé duc thé thao

Ciéc bai tap thé chat 1a phuong tién chuyén mon cia GDTC, c4c bai tap ny
rit phong phu va da dang, dé6i véi HS THPT cdc bai tap sau day 1a phé bién va dé
thuc hién nhit :
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a) Thé duc vé sinh

TDVS c¢6 nhiéu noi dung va hinh thic khic nhau, trong bai nay chi gidi thiéu
v6i cdc em hai hinh thic : TDVS budi sdng va TDVS budi t6i trude khi di ngu
(goi tat 1a TDVS).

— TDVS buéi sdng ¢6 tdc dung 1am cho co thé nhanh chéng chuyén tir trang
thai tic ché sang trang thdi hung phén, khac phuc dugc hién tugng ngédi ngt nham
dua co thé sém thich nghi v6i yéu ciu clia mot ngay hoc tap hoac lao dong. Khi
tap TDVS budi sdng cin luu y mot s6 yéu cdu sau :

+ Duy tri tap luyén thuong xuyén.

+ Tap ding ki thuat va dam bao luong van dong.

+ Dinh ki thay déi bai tap.

+ Tap vao thoi diém hop i, noi thodng khi.

— TDVS budi t6i dugc ti€n hanh trude khi di ngd nham xua tan trang théi
cang thang than kinh, chuyén co thé tir trang thdi hung phin sang trang thdi tic
ché nhim tao diéu kién dé ngl ngon, héi phuc sic khoé sau mot ngay hoc tap
hoac lao dong. Khi tap TDVS buéi t6i cin luu ¥ mot s6 yéu ciu sau :

+ Tap trude gio di ngl khoang 20 - 30 phuit, thoi gian tap khong nén kéo dai,
khoang 5 - 7 phut la du.

+ Bai tap thuc hién véi nhip diéu cham, nhe nhang, khong nén dung sitc manh.
Tap ¢ noi thodng khi (néu c6 nhac nhe cang tot).

+ Sau khi tap TDVS budi t6i xong cédn vé sinh cd nhan réi di ngu.

Noi dung ctia bai TDVS budi sdng hoac budi t6i la bai thé duc tay khong
hoac tap v6i dung cu nhe ; di bd, chay cham nhe nhang, xoa bép,... Pay 1a ndi
dung t6i thiéu ma bt cit mot em nao ciing tap dugc. N6 khong doi hoi phuong
tién, dung cu, khong mat nhiéu thoi gian (thuong khoang 10 - 15 phiit), khong
can san tap, chi can diéu kién duy nhat la thudc bai va kién tri tap.

b) Thé duc chong mét moi (hay thé duc giita buéi hoc)

Mot hoat dong kéo dai tat sé sinh ra mét moi lam giam kha nang van dong.
C6 mét moi thi phai duge nghi ngoi, ¢6 2 cach nghi ngoi tich cuc va thu dong.
Theo cic nha sinh Ii hoc, so vdi nghi ngoi thu dong (khong ti€p tuc hoat dong
nira) thi nghi ngoi tich cuc (tiic 1a thay déi hinh thitic hoat dong) c6 tac dung tot
hon dén qua trinh héi phuc siic khoé dé tiép tuc 1am viéc. Thé duc chéng mét
moi chinh 1a mot hinh thic nghi ngoi tich cuc.
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Thé duc chéng mét moi 1a mot hinh thite dugc ti€n hanh gitta gid 1am viéc dé
gidi tod cang thang, diéu chinh hoat dong nham giit nhip diéu lao dong va kéo
dai nang luc lam viéc véi hiéu qua cao. Tur lau n6é da tré thanh mot khau kha
quan trong trong ch€ do hoc tap va nghi ngoi cua cac em.

Noi dung cdc bai tap la cic dong tic tdc dong dén cic bo phan ma trong qua
trinh hoc tap it hoac khong tham gia van dong. V6i HS THPT nén tap céc bai tap
vuon thd, udn - gap than véi bién do 16n. Bai tap nay khoang 5 - 6 dong tac véi
thoi gian 3 - 5 phut. Khi tap thé duc chéng mét moi cin luu ¥ mot s6 yéu cdu sau :

+ Thoi diém tién hanh tap nén bat dau trude khi xudt hién cdc dau hiéu mét
moi ban diu (chang han thiéu su tap trung chi y, su phoi hop van dong kém.,...).
V6i HS ¢6 thé 1a sau tiét hoc thit hai hoac thit ba ctia mdi budi hoc.

+ Bai tap tién hanh véi nhip diéu nhanh, manh, c6 bién do rong.

+ Téap ¢ noi thodng khi.

¢) Cdc bai tap cua chuong trinh mon Thé duc

La hé thong cédc bai tap dugc hoc trong chuong trinh mén hoc theo ting Iia
tudi, khoi 16p trong nha trudng nhu : Bai tap thé duc nhip diéu, cic bai tap chay
ngan, chay ti€p sic, chay bén, da cdu, cdu 16ng, cdc mon thé thao tu chon,...

Khi tap céc bai tap trong chuong trinh hoc can luu y mot s6 yéu ciu sau :

— Tap nhitng ndi dung, bai tap do GV giao, nhit 1a nhitng bai tap méi, kho
ma trén 16p chua nam virng hoac thuc hién chua duoc. Doi khi cin chd y t6i cic
noi dung sip kiém tra.

— Tap céc bai tap dé phat trién thé luc, nhét 12 cdc bai tap siic manh va
stic bén.

— Tién hanh thuong xuyén, déu dan.

— Trudc khi tap luyén cin khoi dong ki.

— Sau khi tap luyén cin tha 16ng dé héi phuc tich cuc.

d) Phuong phap tap luyén TDTT

Tu tap luyén TDTT cta HS c¢6 y nghia gido duc, nang cao tinh tu gidc, tich
cuc, hinh thanh théi quen RLTT, gédm cdc hinh thic sau :

— Tap luyén theo k& hoach cd nhan gém : TDVS buéi sang, TDVS budi t6i,
dao choi,...



— Tap luyén theo k& hoach tap thé : C4 nhan tap luyén theo lich chung, riéng
clia cdc cau lac bo, nhém, 16p, trudng,... Céc hoat dong c6 lich, ¢6 té chiic chat
ché dudi su gidm sat ciia nhém truong hoac GV,...

2. Sir dung cac yéu to thién nhién va vé sinh moi truong dé rén luyén
strc khoé

a) Reén luyén sitc khoé bang khong khi

Rén luyén sic khoé bang khong khi 1a mot phuong phdp rén luyén don gian,
hiéu qua cao, HS nao ciing ¢6 thé 1am dugc, khong doi hoi co sd vat chat gi. Rén
luyén stic khoé bang khong khi (con goi 1a "tim khong khi") thudng xuyén sé&
lam cho co thé thich tng véi su thay déi cha thoi tiét, tranh duoc nhiing bénh tat
¢6 thé xdy ra nhu cam lanh, say ning, cam gié (dan gian con goi Ia tring gio).
Néu mot ngudi lic nao ciing ngai nang, ngai gi6, lic nao cling "khan déng,
do che" thi khi gap lc trdi gio, trd trdi dé bi mac bénh hon (nhu cdc chiing cam
mao, nhiic ddu, s6 mii...). Vi vy, cdc em cin phai rén luyén co thé thich tng
vGi cdc diéu kién néng lanh cta thoi tiét. Rén luyén stic khoé bang khong khi
cin chid y dén 3 yéu t6 chinh 1a nhiét do, do 4m, téc do chuyén dong cia khong
khi (gi6).

Khi ti€n hanh rén luyén siic khoé bang khong khi cidc em cén luu y :

— Thuc hién & nhiing noi ¢6 khong khi trong lanh, ché thoing mat, khong
nang choi, khong ¢6 gi6é lua. Thoi gian tap tot nhét 1a bat dau vao lic sang sém
mua he va tir 9 dén 14 gio (mua dong).

— T6t nhdt nén mac it quan 4o hoac quin 4o mong.

— Thoi gian tap khong khi méi dau c6 thé kéo dai 10 - 15 phiit, sau dé c6 thé
tang lén dén 30 phut r6i dén 60 phuit.

— Vao mua dong, nén "tim khong khi" trong nha, noi ¢6 khong khi luu
thong ; nén ¢6 van dong dé 1am néng ngudi sau d6 méi cdi dan quan 4o va trong
khi tdm ciing cin két hop v6i tap luyén nhu di bo, dd cdu,...

— Khi rén luyén néu c6 cam gidc nhu néi gai 6c, rét run can dimg lai ngay va
tot nhat 1a kiém tra sic khoé. V6i nhitng nguoi stic khoé yé€u, nhitng ngudi mac
cdc bénh cdp tinh, dudong ho hap phai chd y cdn than hon so v6i ngudi binh
thudong. Tranh tim khong khi trong nhitng ngay mua phiin, gid lanh, ¢6 gié mua
dong béc (d6i véi cac tinh & mién Bic).

16
|



b) Rén luyén sitc khoé bdang nuéc

Nudc la mot tai san quy cta thién nhién, rit can thiét cho cudc s6ng ctia con
ngudi. Ngoai nhu cdu dung trong cudc séng hang ngay, nudc con ¢ tic dung
tham gia giit vé sinh co thé va 1a mot tdc nhan dé rén luyén co thé. Rén luyén stic
khoé biang nudc bao gébm : Cha xdt co thé bang khan udt, tim nudc (hoic tim hoi
va boi 10i). Viét Nam la mot nude nong nghiép nam trong vang c6 khi hau nhiét
déi, nong, am, mua ; nhiéu song, ho, kénh, rach nén c6 nhiéu nguén nudc rat
thuan tién cho viéc rén luyén stic khoé bang nudc.

Khi ding nudc dé rén luyén siic khoé, cic em cén luu y :

Rén luyén sitc khoé biang nudc chu yéu 1a nudce lanh, nhét 1a vao mua dong &
mién Béic bao gém : Diung khin nhing nuGc cha xat 1én ngudi, sau d6 lau kho va
mac am.

MGéi ddu cdc em sé cha xdt bang nudc 4m (25 - 28°C), sau d6 cit ha thdp din
nhiét do cta nude. V6i thoi gian 3 - 5 ngay, méi ngay ha 1 do. Sau mot s6 ngay
lam quen, nhiét do clia nudc c6 thé ha xung dén 14 - 15°C hodc thip hon nita.

Cén cha xat trudc tién tir chan, dui réi dén tay, sau d6 méi dén nguc, dau,...
Cha xat dén dau lau kho dén ddy réi mac am.

— Doi nude va tam la phuong phép rén luyén véi nude kha t6t. Thong thudng,
n6 dugc sir dung sau khi da lam quen véi nudc (thi du, sau khi dung khan uét cha
xdt co thé). Thoi gian s dung phuong phdp nay nén tir 1 phidt dén 3 phit cho
1 1an. Nén thuc hién & noi kin gio.

— Thoi gian rén luyén véi nude lanh t6t nhat nén bit diu tir mia he va tién
hanh vao lic sdng sém sau khi da tap TDVS. C6 thé tién hanh thudng xuyén
hang ngay hodac cédch nhat.

— Bién phdp rén luyén véi nudce lanh c6 thé dat két qua t6t néu nhu n6 dugc
dua vao sau hoat dong TDTT héing ngay. Luu y 1a tuyét déi khong dugc tam
nuée lanh ngay sau khi hoat dong van dong ciang thang. Lic nay néu c6 diéu
kién nén tim nudc néng dé ddy nhanh qua trinh héi phuc dién ra trong co thé.

— Khi boi dé rén luyén siic khoé bang nudc cin luu y nguyén tic vira siic voi
Itta tudi va gidi tinh. Tt nhat 1a boi trong cdc bé boi du tiéu chuin va dugc vé
sinh thudng xuyén hoac trén cc bai tam bién. Riéng ¢ mién Nam nudc ta quanh
nam am 4p thi viéc hang ngay tién hanh boi, tdim ¢ ao, hé sach, séng, bién,...
nhat 12 vao budi sdng thi rat c6 1oi cho stic khoé.

¢) Rén luyén sicc khoé bang danh ndang

Anh ning mat trdi 1a tai nguyén vo ciing quy gid va cuc ki quan trong d6i véi
cudc s6ng ciia mbi con ngudi va ctia muon loai dong thuc vat. O Viét Nam
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(nhat 12 & cédc tinh mién Nam) ¢6 rat nhiéu 4nh nang mat troi nén c6 thé st dung
dé rén luyén co thé, "tam nang" 1a mot hinh thic dé rén luyén stc khoé va chira
bénh. Khi sir dung hinh thitc nay, can luu ¥ mot s6 diém sau day :

— Nén nam (sdp hoac nglra) dé "tim nang", minh dé tran va c¢6 nén, mi
che mat hoac gdy, nén deo kinh mau dé bao vé mat, khong nén doc sach, bdo khi
tim nang.

— Nén tién hanh vao lic Mat Troi chi€u khong gay git. VE mua he t6t nhat 1a
vao sdng sém (trudc 8 gid hodc sau 16 givd), vi lic d6 nang nhe va khong khi
trong lanh. Con mua dong (nhét 1a & mién Béc) thi tim niang nén bat diu tir sau 9
gidy dén 14 gio va ¢6 két hop v6i tap luyén dé cho ngudi 4m 1én, nghia 12 vira tap
vira sudi nang. Nén tam nang trude khi an hoac sau khi an khoang mot gio rudi.

— Thoi gian 1 1an tdm néng cin phai tang dan tir it dén nhiéu, lic méi tap chi
nén kéo dai tir 5 - 10 phit. Sau d6 mbi ngdy, thoi gian tim dugc kéo dai thém 5 -
10 phiit va cii thé kéo dai cho dén 30 - 40 phiit. Sau 5 - 10 phiit lai nén déi tu thé
nam (ngura sang sip, nghiéng phai sang nghiéng tri) dé co thé dugc ti€p xic déu
v6i dnh nang mat troi. Khi troi nidng gat khong dugc tim néng.

— Sau khi tim ning nén dé co thé vé trang thai binh thudng hoac nghi trong
ch6 ram mat r6i méi lam vé sinh ¢4 nhan (tim nudc).

— Khi cam thdy ngudi khong duge khoé thi khong dugc tim nang.

— Tam ning qud nhiéu s& c6 hai d6i véi co thé (1am cho co thé bi say nang,
chdy da). D6i v6i nhitng ngudi 6m, phai nam diéu tri lau dai, cdc bdc si s&
khuyén khich viéc di lai ngoai nang dé co thé thich nghi véi ning gi6 ciing 1a
mot liéu phap dé chita bénh. Tuy nhién phai tap luyén dén theo su chi din va thoi
gian do béc si quy dinh.

Muén ¢6 hiéu qua cao trong qua trinh st dung cdc yéu t6 thién nhién dé rén
luyén stic khoé, nhat thiét phai tuan tha cic nguyén tic hé thong, tang ti€n va
tuan tu, da dang vé phuong phdp va hinh thic, déng thoi dam bao viéc theo doi
stic khoé va thé luc thudng xuyén.

3. Vé sinh ca nhan, vé sinh tap luyén va vé sinh moi truong

a) Vé sinh cd nhan

Trang phuc phai gon gang, sach s& phu hop véi thuan phong, mi tuc, ding
v6i quy dinh trang phuc hoc duong va trang phuc trong tap luyén TDTT. Khi tap
luyén phai di giay hodc dép c6 quai sau (néu c6 giay va trang phuc thé thao thi
cang tot).
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b) Vé sinh tdp luyén

Khi day TDTT, GV céan nhidc nho HS :

— Dé xuét v6i lanh dao nha trudng b tri gidy Thé duc trong thoi khod biéu ¢
céc 16p cho phu hop véi timg mua. Tranh bo tri gid tap vao tiét 5 ctia budi sang,
tiét 1 ctia budi chiéu.

— Sap x€&p cdc noi dung hoc, tap luyén phai xuat phat tir dac diém khi hau va
thoi tiét ting viing mién. Khi trdi nang néng ¢6 ging cho HS tap ¢ noi ram mat
hodc tap ¢ ngoai nang nhung duoc gidi lao & chdé mat. Khi trdi lanh lai tranh thi
cho tap 0 noi nang dm.

— Chon noi tap va vé sinh noi tap : Chon noi bang phing, sach s&, khong c6
gach dd vun. Khong dé cdc dung cu tap luyén 16n xon dé gay tai nan trong tap
luyén. Néu tap trong nha tap phai ¢6 du 4nh siang, mo cdc clia dé bao dam do
thong thodng cén thiét.

¢) Vé sinh moi truong

Thuong xuyén t6 chitc lao dong vé sinh trudng 16p, moi trudng xung quanh
truong nhu vé sinh c6ng ranh thodt nude, co dai, gach, dét, dd vun,... Trong cay
xanh dé 14y béng mat & nhitng noi ¢6 thé tréng duge cAy lau nam, cé tan rong
(néu c6 dit). Bao dam 16p hoc sach dep, hop vé sinh. Lap dit hé théng nudc sach
dé rira tay, chan sau khi tap luyén.

1T - PHUONG PHAP GIANG DAY

1. Mot s6 diém can chi y vé phuong phap

— Diing phuong phdp thuyét trinh dé day bai i thuyét : Theo ké hoach day
hoc, bai nay duogc day trong 2 tiét. GV danh tiét 1 dé 1én 16p. GV trinh bay tém
tat cdc ndi dung c6 trong bai, cho HS ghi chép cdc ¥ chinh. Tiét con lai dé HS va
GV trao déi, dit ra cdc cau hoi lién hé véi thue té€ cta trudong dé HS nhd lai kién
thiic da hoc va lam mot ban k& hoach tép luyén cd nhan.

— Vé noi dung gidi thiéu trong bai : Day chi la nhitng nét chinh, goi ¥ cén
thiét dé GV dua vao d6 va suu tdm thém cdc dan chiing, vi du cu thé, tranh anh,...
dé minh hoa cho bai giang thém sinh dong, nhu vay méi c6 stic thuyét phuc HS.

— Khi day phai néu bat dugc ¥ nghia cta van dé, noi dung trong bai khong
cdn gidi thiéu hét ma can nhan manh & nhing noi dung co ban HS c6 thé
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THE DUC NHIP BIEU

I- MUC TIEU

Hoc xong chuong nay, HS :

— Biét cach thuc hién bai thé duc nhip diéu nit, bai thé duc nhip diéu nam.

— Thuc hién co ban ding ca bai (diing vé céu triic, phuong huéng, bién do, ki
thuat dong tac va tinh nhip diéu).

— Biét van dung dé tap luyén hang ngay gép phan phat trién thé luc chung,
vé dep hinh thé va nhip diéu trong van dong.

I - NOI DUNG
BAI 1 (NU)

Pong tac 1 : Giam chan tai ché (4 x 8 nhip)

TTCB 1 2

Hinh 1

TTCB : Ping thing, hai tay tha 1ong tu nhién, cang nguc, mat nhin thang.

Nhip 1 : Giam chan trédi, déng thoi hai tay dua truéc nguc, ban tay sip, mat
nhin thing.

Nhip 2 : Giam chan phai, dong thoi ha hai tay xuong.




Nhip 3 : Giam chan trdi, dong thoi hai tay dang ngang, ban tay sép.
Nhip 4 : Nhu nhip 2.
Nhip 5 : Nhu nhip 1.

Nhip 6 : Giam chén phai, dong thoi hai tay dua 1én cao long ban tay hudng
vao nhau.

Nhip 7 : Nhu nhip 3.

Nhip 8 : Giam chan phai, dong thoi hai tay ha xuéng (H. 1).

Nhip 8 14n 4 dimg thang, hai tay chéng hong, cang nguc, mat nhin thiang.
Pong tdc 2 : Di chuyén ngang két hop véi ¢6 (4 x 8 nhip)

TTCB 1

Hinh 2

TTCB : Nhu nhip két thic ctua dong tiac 1 (H. 2).

— 8 nhip 1an 1 va 3 : Di chuyén sang tréi.

Nhip 1 : Nhiin - dubi g6i, dong thoi budc chan trdi sang ngang rong bing
vai, hai tay dua song song trudc nguc, ban tay sap, cii dau.

Nhip 2 : Nhiin - dudi goi, dong thoi thu chan phai vé véi chan trdi, hai tay
chéng hong, ngira dau ra sau.

Nhip 3 : Nhin - dudi g6i déng thoi bude chan trdi sang ngang, tay trdi dua
ngang, ban tay sap, tay phai chong hong, nghiéng diu sang trai.

Nhip 4 : Nhu nhip 2, nhung nhin thang.

Nhip 5, 6,7, 8 : Nhu nhip 1, 2, 3, 4.

— 8 nhip ldn 2 va 4 : Di chuyén sang phai.
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Dong tac 3 : Luon (4 x 8 nhip)

T

TTCB
7-8 2-2 3-4 5-6 7-8

Hinh 3

TTCB : Ping théng hai tay chong hong.

— 8 nhip lan 1 : Di chuyén sang tri (H. 3).

Nhip 1, 2 : Nhin - dubi g6i, dong thoi bude chan trédi sang trdi rong bang vai,
hai tay dang ngang, ban tay sap.

Nhip 3, 4 : Chan phai dua ra sau chan trdi, mii chan phai cham dét, tay trai
chong hong, tay phai dudi thiang, 4p nhe vao tai, nghiéng ludn sang trai.

Nhip 5, 6 : Budc chan trdi sang trdi rong hon vai, hai tay dang ngang, ban
tay sap.

Nhip 7, 8 : Thu chén phai vé vGi chan trai dong thoi hai tay buong tu nhién.

— 8 nhip lan 2.

Nhip 1, 2 : Khuyu g6i phai, trong tam don 1én chan phai, dong thoi chan tréi
dua sang ngang thang goi, nghiéng ludn sang trdi, tay trdi chéng hong, tay phai
gio cao, dudi thing, 4p nhe vao tay.

Nhip 3, 4 : Thu chan trdi vé v6i chan phai, dong thoi ha tay thanh tu thé ding
thiang, hai tay chong hong.

Nhip 5, 6 : Nhu nhip 1, 2, nhung déi bén.
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Nhip 7, 8 : Nhu nhip 3, 4 nhung thu chan phai vé, hai tay buong tu nhién.
— 8 nhip 1an 3 : Nhu nhip 8 1an 1, nhung di chuyén sang phai.

— 8 nhip lan 4 : Nhu nhip 8 lan 2.

Dong tac 4 : Tay nguc (4 x 8 nhip)

TTCB 1-2 3-4 5-6 7-8 2-2 3-4
Hinh 4

TTCB : Tu thé ding co ban.

— 8 nhip lan 1 (H. 4).

Nhip 1, 2 : Nhiin - dubi goi, déng thoi dua chan trdi ra trudc, tay trdi dua
ngang ban tay sip, tay phai gap truc nguc, cing nguc, mat nhin thing.

Nhip 3, 4 : Thu chan trdi vé thanh tu thé dimg co ban.

Nhip 5, 6 : Nhin - dudi géi, déng thoi dua chan phai ra trudc, tay phai dua
ngang ban tay sdp, tay trdi gap tru6c nguc ban tay sdp, cdng nguc, mat
nhin thing.

Nhip 7, 8 : Thu chan phai vé thanh tu th€ ding co ban.

— 8 nhip lan 2 nhu 8 nhip lan 1 nhung chin dua sang ngang.

Pong tac 5 : iy hong (4 x 8 nhip)

o

TTCB
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TTCB : Piing thang, hai tay tha 16ng tu nhién.
— 8 nhip 1an 1 va 3 : Di chuyén sang trai (H. 5).

Nhip 1, 2 : Buéc chan trdi sang trdi, g6i trdi hoi khuyu, chan phai thing, diy
hong sang phai, tay phai chéch cao ban tay huéng sang bén, tay trdi chong hong.

Nhip 3, 4 : Thu chan phai vé cung chan tréi, hai tay chong hong, ddy hong
sang trai.

Nhip 5 : Py hong sang phai.

Nhip 6 : Dy hong sang tréi.

Nhip 7, 8 : Day hong sang phai.

— 8 nhip lan 2 va 4 : Di chuyén sang phai.

Pong tac 6 : Van minh (4 x 8 nhip)

1 2 3 4
Hinh 6

TTCB : Piing thang, hai tay chéng hong.

Nhip 1 : Nang go6i trai lén cao, dong thoi dua chéo sang phai ; tay trdi dua tir
du6i - sang ngang, ban tay sdp, mit nhin tay trdi ; tay phdi gap cang tay trudc
nguc, ban tay sap.

Nhip 2 : Dit chan va tay vé thanh tu thé diing co ban.

Nhip 3 : Nhu nhip 1, nhung ddi bén.

Nhip 4 : Nhu nhip 2.

Nhip 5 : Nang goi chan trdi lén, dong thoi gap & g6i ; hai tay dua thang lén
cao, ngtra diu, long ban tay huéng vao nhau.

Nhip 6 : Nhu nhip 2.



Nhip 7 : Nhu nhip 5, nhung co géi chan phai.
Nhip 8 : Nhu nhip 6 (H. 6).

Dong tdac 7 : Nhin, bat 1én cao, xuéng bang mot chan, mot chan co (4 x 8 nhip)

TTCB : Diing thing.

Nhip 1 : Nhin, bat nhay chan phai, déng thoi gap cang chan trdi ra sau, dudi

mili chan, v tay, cang nguc, mat nhin théng.
Nhip 2 : Bat nhay vé TTCB.
Nhip 3 : Nhu nhip 1, nhung déi chan.
Nhip 4 : Vé TTCB.
Nhip 5 : Nhu nhip 1, nhung hai tay dang ngang, ban tay sap.
Nhip 6 : Nhu nhip 2.
Nhip 7 : Nhu nhip 3, nhung hai tay dang ngang, ban tay sap.
Nhip 8 : Bat nhay vé TTCB (H. 7).
Dong tac 8 : Phoi hop (2 x 8 nhip hoac 4 x 8 nhip)

o f

TTCB 1-2
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TTCB : Nhu tu thé két thic cua dong tac 7.

Nhip 1, 2 : Ddy hong sang trdi, chiap hai ban tay vao nhau, gap céng tay va
dua hai ban tay sang trai.

Nhip 3, 4 : Nhu nhip 1, 2, nhung déi bén.

Nhip 5 : Diy hong sang trdi, hai tay chip dua lén cao.

Nhip 6 : Ddy hong sang phai, hai tay dang ngang, ban tay sap.

Nhip 7 : Dy hong sang trdi, ha hai tay xu6ng.

Nhip 8 : Dy héng sang phai va v tay trudc nguc (H. 8).

Pong tac 9 : Lung phéi hop véi di chuyén ngang (2 x 8 nhip hodc 4 x 8 nhip)

TTCB 1-2

Hinh 9

TTCB : Diing thang, hai tay chap vio nhau trudc nguc.

— 8 nhip l4n 1 va 3 : Di chuyén sang trai (H. 9).

Nhip 1, 2 : BuGe chan trdi sang trdi rong hon vai, gap than ra trude, hai ban
tay dé sau gdy, nang cdnh tay 1én, cing nguc, ngang déu.

Nhip 3, 4 : Nang than thanh tu thé ding thang, dong thoi ddy hong sang tréi,
hai tay chéng hong.

Nhip 5, 6 : Nhu nhip 1, 2, nhung hai tay ngang, ban tay sép.

Nhip 7, 8 : Thu chan vé ding thang, hai tay chéng hong.

— 8 nhip 1an 2 va 4 : Di chuyén sang phai.

Pong tdac 10 : Di chuyén ngang, chan chéo sau (2 x 8 nhip hoic 4 x 8 nhip)
TTCB : Diing thang, hai tay chéng hong, ciang nguc, mit nhin thang.
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Nhip 1 : BuGc chan trdi sang trdi rong bang vai, hai tay dang ngang, ban
tay sap.

TTCB 1 2 3 4
Hinh 10

Nhip 2 : Chan phai dua ra sau chan trdi, miii ban chan phai cham dat, hai tay
dan chéo phia truée bung, ban tay huéng vao than.

Nhip 3 : Nhu nhip 1.

Nhip 4 : Gap cang chan phai va vé tay (H. 10).

Nhip 5, 6, 7, 8 : Nhu nhip 1, 2, 3, 4, nhung di chuyén sang phai.

Dong tdc 11 : Bung phoi hop véi luon (2 x 8 nhip hoac 4 x 8 nhip)

Y& )
TTCB 1' 2 3 4

Hinh 11

TTCB : Nhu nhip 8 ctua dong tac 10.

Nhip 1 : Nhiin - dubi goi, dong thoi bude chan trdi sang trdi 1 budc rong hon
vai va gap than, hai tay v6i thing xuong san tap.

Nhip 2 : Nhin - dudi g6i, dong thoi khép chan phai vé véi chan trdi, nang
than thanh ding thang va gap cang tay sau gdy, cing nguc.

Nhip 3 : Khuyu g6i phai, chan trdi dua thang sang ngang, ti miii ban chan -
nghiéng luon sang trai.
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Nhip 4 : Vé tu thé ding thang, hai tay tha long tu nhién (H. 11).
Nhip 5, 6, 7, 8 : Nhu nhip 1, 2, 3, 4 nhung di chuyén nguoc lai.

Pong tac 12 : Di chuyén chéch trai, phai (2 x 8 nhip hoac 4 x 8 nhip)

TTCB 1 2 3

Hinh 12

TTCB : Ping théng, hai tay tha long tu nhién, cing nguc, mat nhin thang.

— 8 nhip 14n 1 va 2 : Di chuyén chéch sang trdi, budc chan trdi lén va lui
chan phai vé.

Nhip 1 : Buéc chan trdi lén chéch sang trdi khoang 45°, chan phai dudi miii
chan, hai tay dua trudc, ban tay sép.

Nhip 2 : Buéc chan phdi 1én, ti miii ban chan trdi, hai cing tay gap trudc
nguc, ban tay sap.

Nhip 3 : Nhu nhip 1.

Nhip 4 : Bat nhay, dong thoi khép chan va v tay.

Nhip 5 : Budc chan phai vé sau, hai tay dua trudc.

Nhip 6 : Budc chan trdi vé sau, hai cang tay gap truée nguc.

Nhip 7 : Nhu nhip 5.

Nhip 8 : Nhay thu chan trdi vé va vo tay (H. 12).

— 8 nhip lan 3 va 4 : Di chuyén chéch sang phai, budc chan phai lén va lui
chan trdi vé. Riéng nhip 8 lan 2 hoac lan 4, sau khi nhay thu chan vé hai tay
chong hong.

Dong tac 13 : Chay tai chd (2 x 8 nhip hoac 4 x 8 nhip)
TTCB : Ping thing, hai tay chéng hong, than thang mét nhin thang.
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Nhip 1 : Chay lang cang chan trdi ra sau.
Nhip 2 : Chay lang cing chan phai ra sau.
Nhip 3 : Nhu nhip 1.
Nhip 4 : Nhu nhip 2.

Nhip 5 : Dubi thang chan trdi sang trdi, Khuyu chan phai, nghiéng nguoi
sang phai dong thoi vo tay.

TTCB 1 2 3 4 5 6

Hinh 13

Nhip 6 : Thu chan trdi vé tu thé ding thing, hai tay tha 1ong tu nhién.
Nhip 7 : Nhu nhip 5 nhung déi bén.
Nhip 8 : Nhu nhip 6 (H. 13).

Dong tac 14 : Pung, kiéng g6t (2 x 8 nhip hoac 4 x 8 nhip)

TTCB 1 2 3 4 5 6 7 8
Hinh 14

TTCB : Diing thang, hai tay tha 16ng tu nhién, cang nguc, mét nhin thang.

Nhip 1 : Nhiin gét, dong thoi bit chéo hai tay phia dudi (trudc bung).
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Nhip 2 : Nhiin gét, hai tay bit chéo dua ra truéc (ngang nguc), ban tay sap.
Nhip 3 : Nhiin g6t, hai tay bét chéo dua 1én cao.
Nhip 4 : Nhin got, hai tay mé sang ngang, ban tay sdp.

Nhip 5 : Budc chan trdi sang trdi, hai g6i khuyu, hai cang tay gap song song
trude nguc, hép nguc, cii dau.

Nhip 6 : M6 hai canh tay ra, dong thoi thu chan trdi vé véi chan phai.
Nhip 7, 8 : Nhu nhip 5, 6 nhung déi bén (H. 14).

Dong tdac 15 : Bat nhay két hop véi da chan (2 x 8 nhip hoac 4 x 8 nhip)

TTCB 1 2 3 4
Hinh 15

TTCB : Nhu nhip 8 ctia dong tac 14.

Nhip 1 : Bat nhay, dong thoi gap cang chan trdi va nang dui ra trudc hai cang
tay gap truéc nguc, nang cinh tay lén ngang vai, cing nguc, mat nhin thang.

Nhip 2 : Bat nhay, déng thdi dudi cang chan ra trudc, hai tay dang ngang,
ban tay sap.
Nhip 3 : Nhu nhip 1.

Nhip 4 : Bat nhay, dong thoi thu chan trdi vé, hai tay dang ngang, ban tay
sdp (H. 15).

Nhip 5, 6, 7, 8 : Nhu nhip 1, 2, 3, 4 nhung déi chan.

Dong tac 16 : Phoi hop va két thiic (2 x 8 nhip hoac 4 x 8 nhip)

TTCB : Nhu nhip 8 cta dong tac 15.

Nhip 1 : Nhin - dudi g6i, dong thdi bude chan trdi sang trdi rong bing vai,
hai tay dang ngang, ban tay sap.



Nhip 2 : Budc chéo chan phai qua chan trdi, ti bang mii ban chéan, hai tay
dan chéo phia duéi, long ban tay huéng vao nguoi.

+
!

s 0

Hinh 16
Nhip 3 : Pua chan phai vé vi tri nhu nhip 1, ti bing mii ban chan, hai tay
dang ngang, ban tay sép.
Nhip 4 : Nhu nhip 2, nhung déi chan (H. 16).
Nhip 5, 6,7, 8 : Nhu nhip 1, 2, 3, 4.

BAI 2 (NAM)

Pong tac 1 : Giam chan tai ché (2 x 8 nhip)
TTCB : Diing thang, hai tay tha 16ng tu nhién, cang nguc, mét nhin thang.

Nhip 1 : Co chan trdi 1én r6i ha xuéng cham dat dong thoi tay phai dua ra
trudc, gap cang tay, tay trdi dua sat than ra sau, cing tay hoi tha 16ng, hai ban tay
nam ho, than thang, mat nhin thing.

8 nhip lan 1

32 of 224



