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E * Hi€u dudc cac déng tac ddi ngd timg ngudi khéng b sing.
1 # Thut hién dude cac dbng tac doi ngl ting ngudi khdng cb sung.

PR R R R R

» Tu gidc luyén tap d€ thanh thao cac déng tac dbi ngd ting
ngudi khdng co sing ; C6 ¥ thic t8 chit ki luat, s8n sang nhan va
hoan thanh nhiém vu dudc giao.

--1

Diéu lénh D)6i ngii 14 vin ban quy pham phap luét thubc hé théng vin ban
phap luat coa Nha mirde do Bo truong Bé Quéc phong ki Quyét dinh ban hanh.

Déi ngfi timg ngudi khong cé sing 13 mét ndi dung cia Diéu lénh dai
ngii, c6 tic dung rén luyén cho hoc sinh ¥ thiic t6 chitc ki luat, tic phong khin
truong, hoat bét, tinh thin luén chip hinh ménh lénh. Déng thai the hién su
thong nhit, trang nghiém, hiing manh cua nha truéng trong cic hoat déng va
sinh hoat tip thé.

|- DPONG TAC NGHIEM

Déng tic nghiém nhim rén luyén cho timg ngudi co tic phong nghidm
tiic, tr the hiing manh, khin truong va ditc tinh binh tinh, nhin nai, déng théi
rén luyén ¥ thitc t6 chitc ki luit, théng nhat va tip trung, sin sing chap hinh
ménh 1énh.

Pitng nghiém 13 déng tic co ban cua time nesudi, 13 co s dé thuc hién cic
déng tac khac.

—Khéu lénh: “NGHIEM ™.

— Nghe dit khdu lénh: “NGHIEM ": Hai gét chin dat st vio nhau, nim
trén mét dudmg thing ngang, hai ban chin md réng mét géc 45° (tinh tir mép
trong cua hai ban chéin), hai chin thing, sic ning toan thin dén déu vio hai
ban chin, ngitc no. bung hoi thét lai, hai vai thing bing, hai tay buéng thing,
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nam ngén tay khép lai va cong tiy nhién, ddu ngdn tay cai dit vio gitta dot tat
nhdt va dét thit hai cia ngdn tay tro, ngon tay gifta dat ding theo dudng chi
quin, ddu ngay, miéng ngim, cim thu, mat nhin thing (hinh 3-1).

Hinh 3- 1. Bong tac nghiém

Chit y:

— Toan thin nguti khéng dong diy. khong 1éch vai.

— Mt nhin thing, nét mit toi vui, nghiém tic, khéng néi chuyén, cui dia.

I- BONG TAC NGHi

Déng tic nghi vin dung dé khi ding trong déi hinh d& moi, dimg dugc
14u ma vin tip trung sy chil ¥, giit dirge o the, hing ngii nghiém chinh.

— Khdu lénh: “NGHI™.

— Nghe dift khiu 1énh “NGHI", chan trdi hoi chilng, stic ning toin thin
dén vio chin phai, thin ngudi va hal tay vin giit nhv khi diing nghiém.
Khi moi trd vé tir the nghiém rdi d6i chin (hinh 3 — 2a).

Chit y:

— Chén khéng ching qua.

— Ngudi khéng nghigéng nga; khéng cudi dia, néi chuyén.
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Déng tée nght hai chdn mo réng bdng vai: Ap dung khi ding wén thu va
khi luyén tap thé duc, thé thao. Nghe diit déng lénh “NGHI", chan trai budc
sang bén tral m6t budc rong bing vai (tinh tir hai mép ngoai cua hai gét chén),
hai chén thing ty nhién, thin ngudi vin giit tw the nghiém, sitc ning toan thin
dén déu vio hai chan, d6ng thési hai tay dua vé sau ling, bin tay trdi nim cé tay
phai, bin tay phai vin nim, 1ong bin tay hudng vé phia sau (hinh 3-2 b,c).

Hinh 3— 2 Déng tac nghi
a) Bong tacnghi co ban; b,c) Béng tac nghi khi luyén tap thé thao
- PONG TAC QUAY TAI CHO

Déng tic quay tai ché vin dung dé déi hudng nhanh chéng, chinh xdc ma
vin gift dugc vi tri ditng, duy tri dugc trit oy déi hinh. Quay tai ché 13 dong
tic co ban, 1im co 50 cho d6i hinh, d6i huéng trong phin doi duoc trat ur,
théng nhat.

1. Quay bén phai

_ Khdu 1énh: “Bén phdi — QUAY™.

_ Nghe ditt dong lénh “QUAY ”, thuc hién hai it déng:

+ Cit déng 1: Thin ngudi vin giit ngay ngin, hai chin thing oy nhign, 14y
g6t chan phai va miii ban chin trdi 1am tru, phéi hop véi sitc xoay cua thin
ngudi quay ngudi sang phai mét goc 90°, sitc ning todn thin dén vio chin
phai (hinh 3 — 3a).



Hinh 3— 3
a) Cir déng 1 dong tac guay bén phai
b) Cirdéng 1 dong tac quay bén trai
+ Cir déng 2: Chén wiai dura 1én thinh or the ding nghiém.
2. Quay bén trai

_ Khéu 1énh: "Bén trdi — QUAY".

— Nghe dit dong 1énh “QUTAY ”, thye hién hai cir dong:

+ Cit déng 1: Thén ngudi vin giit ngin ngin, hai chin thing ti nhién, 14y
g6t chan trii vA mii bin chin phai lam tru, phéi hop vai siic xoay cua thin
ngudi quay ngudi sang trdi mot géc 90°, sitc ning toan thin dén vio chén trdi
(hinh 3 — 3b).

+ Cir déng 2: Chan phai dua 1&n thinh tu the ditng nghiém.

3. Quay mira bén phai
_ Khéiu lénh: “Nika bén phdi — QUAY ™.

— Nghe ditt déng 1énh “QUAY *, thuc hién hai cir déng nhir déng tac quay
bén phai, chi khic 14 quay sang bén phai mét géc 43°,
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4. Quay nira bén trai

— Khau lénh "Nita bén trdai — QUAY".

— Nghe dift déng 1énh “QU7AY ", thuc hién hai cir déng nhir déng tac quay
bén tri, chi khic 13 quay sang bén trdi mét gée 45°

5. Quay dang san

— Khiu lénh: “Bdng sau— QUAY ",

_ Nghe dit déng lénh “QUAY " thuc
hién hai cu déng:

+ Cit déng 1: Thin ngudi gilt ngay
ngin, hai chin thing ty nhién, liy got
chéan trai vA mii bin chin phai lam tmy,
phoi hop sifc xoay cna thin ngudi quay
ngudi sang trdi vé sau mét gée 180°, st
ning toan thin dén vio chan trdi, quay
xong dat ca ban chan trdi xudng dit (hinh
3-4),

+ Cir déng 2: Chin phai dua l&n
thinh tif the ding nghiém. :

Chit ¥ Hinh 3~ 4. Cirdong 1

— Khéng 14y da dé quay. SPngEc.quaydang e

— Khi dhra chén phai (trdi) 1én khéng dua sang ngang dé dap gét.

— Quay sang huéng mdi sitc ning toan thin nhanh chéng chuyén sang
chén lam tru dé tir the ngudi ding vimg.

— Khéng vung tay khi quay.

IV - DONG TAC CHAO
Déng tic chio bigu thi tinh t6 chitc, tinh ky luit, tinh thin doin k&t, nép
séng vin minh va ton trong 1in nhau.
1. Pong tac chao co ban khi déi mii citng, mu ké—pi
—Khau lénh “CHAO".
— Nghe dit khau 1énh “CHAO”, tay phai dua 1én theo dubng gin nhat,
dat ddu ngdn tay gifta cham vio bén phai vinh md (lu@i trai), nim ngdn tay
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khép lai va dudi thiang, ban tay tip xuéng va hoi chéch vé trude, ban tay va
cing tay thinh m6t dudng thing, cinh tay hoi ning lén cao ngang tim vai,
ddu ngay ngin, mat nhin thing (hinh 3 — 35).

* Théi chao:

—Khau lénh "THOI".

— Nghe dift khdu lénh "THOI", tay phai dua xudng theo dubng gin nhat
vé tir the ditng nghiém.

- A— LR

Hinh 3- 5 Béngtac chao
a) Khi doima cing, b) Khi d6i ma ké—pi

2. Dong tac chao co ban khi déi mi mém, ma hai quan
Khau lanh va déng tic chio co ban nhu khi d6i mi cing, chi khic vi ti
dat ddu ngdn tay giita:
— Khi déi mii mém, da chi€n: diu ngén tay giita dit cham vio bén phai
vanh luGi trai.
— Khi déi mii hai quin: ddu ngén tay gifta dit cham vio phia dudi bén
phai vanh mii.
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3. Pong tac nhin bén phai (trai) chao

—Khiu lénh: “Nhin bén phdi (trdi ) — CHAO "

— Nghe dift déng lénh “CHAO”, tay phai dua lén chio, déng thei mit
déanh 1én géc 157, quay sang phai (trdi) géc 45° dé chio (hinh 3 — 6).

* Théi chao:

—Khau lénh "THOT".

— Nghe dit déng 1énh "THOT", tay phai dua xuéng theo dubng gin nhat,
déng thoi quay mat vé thinh tu the ding nghiém.

Hinh 3- 6
a) Bong tac nhin bén phai chao; b) Pong tac nhin bén trai chao
Khi thay déi huéng chio tir bén phai (trdi) sang bén trdi (phai), ddnh mat
va nhin theo ngudi minh chio d€n chinh gitta phia trnde thi dimg lai, tay
khéng dua theo vanh mii.

4. Chao khi khong déi mii
Quén nhin khi mic quin phuc khéng déi mi, chio bing déng tic trong
cac trudng hop sau: Giap nhau hoic ti€p xuc vol ngudi ngodi gquin doi va
ngudi mide ngodi; gap quan ki trong déi ngii; du 18 khi chio Quéc ki; mic
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niém; bdo cdo, nhin lénh tnedc cip trén va khi roi khoi cip trén; gip cic déng
chi linh dac Pang, chinh quyén; nhin phin thuong; trudc khi bt tay dip 1&
cdp trén; gap linh ctu 6 quin dé1 di dua; khi dugc giol thidu; trudc va sau khi
phit bigu lin ddu tién trén buc phdt biéu trong hoi nghi; khi gidi thidéu chuong
trinh va tham gia hoat déng van hoa, vin nghé.

Khiu 1énh va déng tic chio (thoi) nhu khi d6i mii, chi khic ddu ngén tay
giita cao ngang dudi 1ong may bén phai.

5. Chao khi dén gap cap trén
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Pén trude cdp trén cdch tir 3 d&€n 5 budc, dimg lai, dimg nghiém, lam
déng tac chao. Khi cdp trén chio ddp 18 xong mdi duge bdo cdo. Trong khi
bdo cdo vin thic hién dong tdc chio. Bdo cdo xong bo tay xudng, diing
nghiém ché cap trén chi thi.

— Noi dung bao cdo:

+ Déi v cdp trén khong trire tiép: Ngudi bdo cdo phai xung ho va tén,
chitc vu, don vi (phién higu cip minh va trén mét cip), bdo cdo ddng chi (theo
chitc vi hodc cip bic cia cip trén), ndi dung céng vigc..., quin s4..., hét.

+ Dot vét cdp trén true tiép: Chi bdo cdo déng chi (theo chitc vu hodc cip
bic ciia cdp trén), néi dung céng viéc..., quin s&..., hét.

— R&i khoi cdp trén: Sau khi bio cdo xong cdp trén c6 thé néi : “PUOC ™"
hoic chi thi, n€u cdp trén chi thi thi phai néi “RO ”, sau d6 lam déng tic chio,
khi cip trén chio dip 18 xong, ngudi bio cdo bo tay xudng, quay vé hudng
dinh di, vé nr the ditng nghiém réi di déu hodc chay déu vé vi i (nfu quay
ding sau thi trudc khi quay phai qua phai hodc qua trdi mot budc).

Trong céc truomg hop khéng thé chio bing dong tic (tay ban) thi dimg
nghiém dé chio. Néu dang di (vita di vita quay mit vio ngudi minh chio), cé
the k&t hop véi 181 néi dé chao.

Chai §:

—Khéng chao bing tay trai.

— Tay phai khéng dua vong, nam ngdn tay khép (nhat 13 ngdn cdi va
ngdn 1t).

— Khéng nghiéng ddu, léch vai.

— Khi thay d&i huéng chao khéng xoay ngudi, diém cham ddu ngén tay
giita trén vinh mii (ludi trai) cé thay déi.



— Mt nhin thing vio ngudi minh chio, khéng ligc nhin xung quanh,
khong néi chuyén.
— Khi mang ging tay (ging tay nghi 1&) vin chio binh thudng; khi bit tay
phai thio ging tay.
V - DONG TAC DI DEU, DUNG LAI, DOI CHAN KHI DANG D1 DEU

1. Pang tac di déu

Déng tic di déu vin dung dé di chuyén vi tri vi d6i hinh cé trit ty bidu
hién sy théng nhit, hiing manh va trang nghiém.

—Khdu lénh: “Di déu — BUOC *.

— Nghe ditt déng 1énh “BUCIC *, thue hién hai cit dong:

+ Cit déng 1: Chén trai budce 18n cach chin phai 60cm tinh ti got chén no
d&n got chin ka (doi voi quin nhin 13 75cm), dat goét réi dit ca ban chin
xudng dat, siic ning todn thin dén vao chén trdi, déng théi tay phai dinh ra
phia trudc, khuyu tay gip vi ning 1én, cinh tay tao v6i thin ngudi mét géc 60°,
ban tay va cang tay thanh dudng thing vi song song v&i mat dit, cich thin
ngudi 20cm, c¢é dé dimg, nim tay dp xudng, khép xuong thit ba clia ngén tay
tro cao ngang mép dudi va thing véi ciic 4o nguc bén trdi; tay trii dinh vé
phia sau, tay thing, sit thin ngudi, hop v6i thin ngudi mot goc 45°, cé do
dimg, 1dng ban tay quay vio trong; mat nhin thing (hinh 3 — 7a, b).

b)
Hinh 3- 7. Bong tac didéu
a, b) Cirdéng 1; ¢) Cir dong 2



+ Cif démg 2: Chan phai budc 1én cach chan trdi 60cm, tay trdi ddnh ra
phia trudc nhwr tay phai, tay phai ddnh v& phia san nhir tay trai (@ cir déng 1),
chi khac: khép xuong thit ba ciia ngén tay tro clia tay trai cao ngang mép dudi
va thing véi ciic do ngirc bén phai. Cit nhir vay chan no tay kia phéi hop tigp
tuc budc vo1 tde dé 106 budc trong mét phit (hinh 3 — 7c).

Chi

—Khi dénh tay ra phia tnidc phai ning khuvu tay va diing d6 cao.

—PBinh tay ra phia sau sdt thin nguoi (khong dinh sang hai bén).

— Hai tay ddnh cé d6 dimg, khép c6 tay khéa lai.

_ Luén gift diing 48 di mai binde vA 16c 46 di,

— Neuti ngay ngan, khéng nghiéng nga, git gi, khéng quay nhin xung
quanh, khéng néi chuyén.

— Mit nhin thing, nét mat tuoi vui, phan khoi.

2. Dong tac ditng lai

Déng tac ditng lai vin dung khi dang di déu ditng lai dugc nghiém chinh,
trat tr, thong nhat ma vin gitt duoc doi hinh.

—Khdu lénh: “Pimg lai — PUNG . Dang di déu ngudi chi huy hé du lénh
“Diing lai ' va déng lénh “DUNG " khi ban chén phai vita cham dat.

— Nghe ditt d6ng 1énh “DUNG ”, thure hién hai cit déng:

+ Cit déng 1: Chin trdi budc 1én mot budc, ban chin dit chéch sang bén
trai géc 22,5°, hai tay vin danh.

+ Cir dgng 2: Chan phai dua 1én dir hai gét chén sit nhau (bin chéin
dat chéch sang bén phai géc 22 ,5"), déng thdi hai tay dua vé thinh tu the
ditng nghiém.

Chii §

— Nghe dit dy 1énh khéng ding nghiém ngay.

— Chéan phai dua 1&n khéng dita ngang dap got.

3. Pong tac déi chian khi dang di déu

Déng tic doi chian khi dang di déu dé théng nhidt nhip di chung trong
phén déi hodc theo tigng hé cta ngudi chi huy.

— Trudng hop khi dang di déu, néu thiy minh di sai v&i nhip hé cua
ngudi chi huy hoic nhip nhac: nhip “MOT” (phich ning) khi ban chan phai



budc xudng, nhip “HAI" (phich nhe) khi bin chin trdi budc xudng thi phai
d6i chan.

—Déng tic thie hién theo ba cir déng:

+ Cit déng 1; Chan trdi budc 1én mot bude (vin di déu).

+ Cir déng 2: Chan phai budc 1én mét bude ngan (bude dém), dat miii
ban chéin sau gét chin trdi, diing miii bin chin phai lam tru, chan trai budc
nhanh vé phia trxdc mot budc ngin, hai tay vin giif nguyén.

+ Cur déng 3: Chan phai budc 1én phai hop véi danh tay, di theo nhip di
théng nhit.

Chiv

—Khi thdy minh di sai v6i nhip di chung cua phéin d6i phai déi chin ngay.

—Khi déi chan khong nhay cbo.

— Phéi hop tay, chin nhip nhing.

VI- PONG TAC GIAM CHAN, DUNG LAl &I CHAN KHI DANG GIAM CHAN

1. Dong tac giam chan

Hinh 3— 8 Cirdéng 1 dbngtac gidm chan



Déng tic giam chan van dung dé diéu chinh déi hinh trong khi di dugc
nhanh chéng v trit tg.

—Khiu lénh: “Gidm chén — GIAM "

— Nghe ditt déng lénh “GIAM ”, thuc hién hai cir déng:

+ Cit déng 1: Chin trai niang lén, mili bin chin cich mat dat 20cm (dai
v&i quén nhan 14 30cm), tay phai dinh ra phia tnréc, tay trai danh vé phia san
nhir déng tac di déu (hinh 3 — 8).

+ Cir déng 2: Chin trai gidm xudng, chin phai ning lén, miii ban chin
cach mit dat 20 cm, tay trdi danh v€ phia trudc, tay phai danh vé phia sau nhu
déng tic di déu. Cit nhw viy chin no tay kia phéi hop nhip nhing gidm chin
tai ché.

Chiv

— Pt miii ban chén rdi dit ca ban chan xuoéng dat.

— Khéng nghiéng nguti. khéng lic vai.

— Chén nhic 1én ding d6 cao.

2. Dong tac ditng lai

—Khdu léenh: “Ping lai — DUNG ™ .

Dang giim chin ngudi chi huy hé dy 1énh “Bibng lai ” va déng 1énh
“PUNG *' khi ban chin phai gidm xuéng.

— Nghe ditt dong 1énh “DUNG *, thuc hién hai cit déng:

+ Cir déng 1: Chan trai giam xubng, bin chin dit chéch sang trai mot
g6c 22,5% chéin phai ning 1én, hai tay vin dédnh.

+ Cit déng 2; Chan phai gidm xudng dit hai got chan sit nhau (ban chén
dat chéch sang bén phai géc 22,5%), déng thei hai tay dita vé thanh te the dimg
nghiém.

3. Pong tac déi chan trong khi giam chan

Dong tic d6i chan khi dang gidm chin nhim theng nhat nhip gidm chung
trong phin déi hodc theo tigng hé cia nguwi chi huy.

— Trutmg hop khi dang giim chin, néu thidy minh giim sai voi nhip hé
cha ngudi chi huy hodc nhip nhac: nhip “MOT” (phdch nang) khi ban chan
phai gidm xudng, nhip “HAI" (phich nhe) khi bin chén trii gidm xuéng thi
phai déi chén.

—Déng tac thic hién theo ba cir déng:

+ Cir déng 1: Chin tral gidm ti€p mdt nhip, hai tay vin danh.
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+ Cir déng 2: Chén phai gidm lién ti€p hai nhip (cham mii bin chin
xudng dat), hai tay git nguyén.

+ Cir déng 3: Chén trai gidm xudng kft hop dinh hai tay, rdi ti€p tuc
gifim chén theo nhip théng nhat.

Vil- PONG TAC GIAM CHAN CHUYEN THANH PI BEU, DPANG DI DEU
CHUYEN THANH GIAM CHAN

1. Pong tac giam chan chuyén thanh di déu
— Khiu lénh: “Bi déu— BUOC ”, ngudi chi huy hé du 1énh va déng lénh
khi chan phai giam xudng.
_ Nehe dit dong lenh “BUUIC”, chan trii budc 1én chuyén thanh dong
tac di déu.
2. Pong tac dang di déu chuyén thanh giam chan
— Khdu lénh: “Gigm chan — GIAM”, nguoi chi huy hé dy lénh va dong
1&nh khi chan phai bude xudng.
_ Nghe diit dong lénh “GIAM”, chin trsi budc 1én mot budc 16i dimg lai,
chan phai nhic 1&n, miii ban chin cidch mit dit 20cm, phdi hop nhip nhing
chén no tay kia giim chén tai ché.

VIl - PONG TAC TIEN, LUI, QUA PHALI,
QUA TRAI

Déng tic tign, lii, qua phai, qua trdi
gitip di chuyén vi tri & cu li ngin (tir 5
buic txis Tai) ¥ 48 difu chinh d6i hink
dugc trit t, théng nhat.

1. Tién, lui

Khidu lénh: “Tién (I ) Xbuse — BUOC ™.

— Khi tfn: Nghe dit déng lénh
“BUYIC”, chan trdi budc lén cach chan
phai 60cm (d6i v6i quin nhén 13 75cm),
thin ngudi vin & tr the nghiém; chén phai
budc tigp cdch chin trdi 60cm, cif nhur viy
bude di s6 budc thi chin phai (trdi) dua vé Hinh 3 - 9. Bong téc tién, 10
thanh tir the dimg nghiém.
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— Khi lii: Nghe ditt déng lénh “BUGC ", chin trai lbi mét bude vé sau
cach chan phai 60cm, thin ngudi vin o tir the nghiém; chin phai Ibi ti€p cach
chin trdi 60cm, cit nhu viy budc Ihi du s6 bude thi chan phai (trdi) dua vé
thinh i the diing nghiém (hinh 3 — 9).

2. Qua phai, qua trai

—Khdu lénh: “Qua phdi (trdi ) X bude — BUOC .

— Nghe diit déng lénh “BUOC ”, chan phai (trdi) budc sang phai (trai)
méi budc rong béing vai (tinh tif mép ngodi cna hai ban chén), sau dé chin trai
(phai) dua chéin sang thanh o the ding nghiém réi ti€p tuc budc du s6 budc
quy dinh thi ditng lai thanh tr the ding nghiém.

Chil y:

— Khi budc thin ngudi phai ngay ngin.

— Khéng nhin xudng dé bude.

X - DONG TAC NGOIXUONG, PUNG DAY
Déng tic ngdi xudng, dimg day vin dung d€ hoc tip, nghe néi chuyén o
ngoai bai tip dugc trit ty, théng nhit.
1. Ngébi xuéng

—Khdu lénh : “NGOI XUONG ",

— Nghe ditt déng lénh “NGOI XUONG , thuc hién hai cit déng:

+ Cir déng 1: Chan phai budc chéo qua chén trdi, gét chin phai dit ngang
1/2 ban chan tréi (hinh 3 — 10a).

+ Cir déng 2: Ngudi tir tit ng6i xudng, hai chin chéo nhau hoic dé rong
bing vai; hai tay cong tif nhién, hai khuvu tay dat trén hai ddu gdi hai chén,
Giin ey bkt s o8 ey o 1 e A5 ey Ik — (06 A0
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b)
Hinh 3- 10a, b. Béng tac ngdi xudng

d

Hinh 3- 10 ¢, d Déng tac ngdi xudng
2. Dirng day
—Khdu lénh: “DUNG DAY .
— Nghe diit déng lénh “DUNG DAY 7, thue hién hai ci dong:

34



X -

+ Cit déng 1: Hai chan dit chéo
nhau nhit khi ngéi xuéng, hai tay nam lai
chéng xuéng dat (mu bin tay hudng vé
truéc), c6 tay thing, phéi hop hai chan
day ngudi ditng day (hinh 3 - 11).

+ Cit dgng 2: Chan phai dua vé dat
g6t chan sit g6t chin tréi thinh ar the
ditng nghiém.

Chit ¥

— Ngéi ngay ngin, khéng di chuyén
By

— bhing day, khéng cii ngudi, khéng
chéng tay vé trudc.

PONG TAC CHAY DEU, BUNG LAl

1. Pang tac chay déu

40

Déng tic chay déu duoc dp dung
trong trudng hop dé di chuyén cy li xa
(trén 5 budc) dugc nhanh chong, trit or
va théng nhat.

— Khiu 1énh: “Chay déu — CHAY " .

—Nghe dir lénh “Chay déu”, hai ban
tay nim lai, ddu ngén tay cdi dit 1én bén
ngoai dat thif hai cua ngdn tay gifta; hai
tay co 1én sit bén sudmn, cé tay ngang thit
lwng, 1ong ban tay dp vio trong ngudi.
Toan thin vin thing, mat nhin thing,
ngudi hoi nga v€ trudc, sific ning toin

thin dén vao hai mii ban chan (khéns [

kidng got) (hinh 3 = 12).

— Nghe diit déng lénh “CHAY”,
thirc hién hai cir dong:

+ Cit déng 1: Diing sitc bt cua chin
phai, chin trdi budc 1én mét budc ciach
chan phai 75 cm tinh tit hai got ban chin
(d61 vdi quan nhén 14 85cm), dat mii ban

Hinh 3— 12 BAng tac chudn bi
chay déu

chan xuéng dat, siic ning todn thin dén vio mii ban chén trii, déng thdi tay



phai dinh ra phia trudc, cing tay hoi ché€ch viio trong ngudi, nim tay thing
vai diing khuy 4o il ngic bén phai, khuvu tay khéng qua thin ngubi. Tay

+ Cir déng 2: Chin phai budc 1én
cach chéan trdi 75cm, tay trdi dinh ra phia
truée nhir tay phai, tay phai dinh v€ phia
sau nhit tay trai (o cif dong 1), Cif nhae vay
chén no, tay kia phéi hop nhip nhang
chay voi t6c d6 170 budc trong mot phut
(hinh 3 — 13c).

Chi ¥

— Chay bing miii ban chin (khéng
chay bing ca ban chén).

— Tay danh ra phia trudc chéch ding
dé cao, khéng 6m bung.

— Thin ngudi ngay ngin, mit
nhin thing.

Hinh 3- 13c. Clrdéng 2 dong tac
chay déu
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2. Pong tac dirng lai

Dong tic ditng lai vin dung khi dang chay déu dimg lai duogc trit o va
théng nh&t ma vin giit dugc déi hinh.

— Khéu lénh: “Diing lai — PUNG . Dang chay déu ngudi chi huy hé di
lenh “Ping lai ” va déng lénh “PUNG * khi chin phii buéc xuéng.

— Nghe ditt dong 1énh “DUNG ”, thuc hién bén cit dong:

+ Cir déng 1: Chan trii budc 1én budc thit nhét, vin chay déu.

+ Cit déng 2: Chan phai budc 1én budc thit hai, vin chay déu nhung giam
toc do.

+ Cit dpng 3: Chan trdi butdc 18n budc thit ba, ban chén dit chéch sang
trai mét géc 22,5, roi dimg lai. hai tay vin ddnh.

+ Cit dfng 4: Chin phai dua 1én dit got chin sat gt chin trdi, dong thai
hai tay dia vé thanh tu the chudn bi chay déu, réi trd vé tr the dimg nghiém.

Chi v

— MB&i buéc chay & timg cit déng ngin din va giam téc do.

— Cur dong 4 khéng lao ngudi vé trudc.

CAU HOI ON TAP

1. Né&u y nghia va cach thuc hién cac dong tac nghigém, nghi, quay tai chd.

2. Néu y nghia va cach thuc hién déng tac chao.

3. Néu y nghfa va céch thuc hién cac déng tac di déu, ddi chéan khi dang di va
dimg lai.

4. Néu y nghia va cach thuz hién cac dong tac gidm chan, d8i chan khi dang
gidm chan, d(mng lai, gidm chan chuyén thanh di d&u va nguoc lai.

5. Néu y nghia va cach thuc hién cac déng tac ti€n, 10i, qua phai, qua trai, ngdi
xudng, dlmg day.

6. Néu y nghia va cach thuc hién cac dong tac chay d8u, ding lai.
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