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LOI MO DAU

Aerobic 1a mon Thé duc c6 rat nhiéu dic diém doc ddo v6i ndi dung phong pht, hinh thic da dang, kha nang phd cap
manh, pham vi van dung rong réi. Tap luyén Thé duc Aerobic c6 tac dung tang cuong strc khoe, phat trién toan dién cac to
chét thé Iyc, gop phan nang cao chét luong cudc sdng cho nguoi tap.

Thé duc néi chung hudng t6i muc tiéu sac khoé - van hod - xa hoi bao gdm céc bai tap phat trién chung c6 ciu trac
véan dong khoa hoc, yéu cau phdi hop stirc manh, sy déo dai va nhip di¢u. Cac bai tap nhleu ndi dung phong pht da dang, co6
tac dung phat trién toan dién co the trang bi cho ngudi tap k¥ ning, k¥ xao van dong can thiét trong sinh hoat, hoc tap va
lao dong, dong thoi dap Gmg nhu cau rén luyén stc khoé, hudng thu vin hoa va giao luu x3 hoi.

Trong mdi trudng hoc duong, thé duc ngay cang khang dinh vai trd quan trong, gop phan tao diéu kién dé hoc sinh c6
thém lya chon mon thé thao phu hop vdi sé thich, qua do rén luyén thé chat, nang cao strc khoe va phat trién toan dién.

Luat Thé duc Aerobic hé phong trao nham tao ra mot khung quy chUan théng nhat, minh bach va cong bang, qua do
t6 chuc cac hoat dong thi dau, giao Iuu mot cach chuyén nghiép nhu’ng van giir duoc tinh than cai mg, than thién; La nén
tang dq phét trién phong trao, khuyén khich su tham gia rong rai va nang cao chat luong hoat dong Thé duc Aerobic trong
cong dong.

yA
(. AEroBIC
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CHUONG 1: THONG TIN CHUNG
CHUONG 1: THONG TIN CHUNG

1. THE DUC AEROBIC

1.1. Dinh nghia

Thé duc Aerobic 1a kha ning thyc hién lién tuc v6i 4m nhac, cac ciu trac chuyén dong tir don gian dén phire tap va co cudng do
van dong cao, bt ngudn tir cac bai Aerobic truyén thong: bai dién phai thé hién nhitng chuyén dong lién tuc, sy mém déo, sirc manh
va su dung 7 budce co ban, két hop viéc thyc hién hoan hao cac dong tac kho.

1.2.  Cau triic chuyén dong Aerobic

T6 hop cac budc Aerobic co ban cung vdi nhitng chuyén dong cua cénh tay: tat ca dugc thuc hi¢n theo &m nhac tao nén sy nang
dong, nhip di€u va nhiing trinh ty lién tuc ctia cac chuyén dong c6 tac dong thﬁp va cao. Bai dién phai luon thé hién duoc cuong do ¢
murc do cao.

2. LUAT CHAM PIEM
2.1.  Muc dich chung
Luat chim diém cung cip phuong tién dé dam bao ludn co sy danh gia khach quan nhat d6i véi cac bai dién trong mén Thé
duc Aerobic.

2.2. Trong tai
Céc trong tai phai duy tri sy lién két chit chd véi Thé duc Aerobic va lién tuc mo rong kién thirc thuc tién cta ban than.

Tat ca cac thanh vién cua Ban trong tai c6 trach nhiém:

- Tham duy tat ca cac cudc hop, hudng dan trong tai va cac cudc thdo luan.
- C6 mit tai dia diém thi dau dung thoi gian quy dinh theo lich.

- Tham du cac cudc hop chuan bi cho giai thi dau.

Trong thi d4u, cac trong tai phai tuan thi:

- Khong duogc roi khoi vi tri da quy dinh.

- Khong dugc tham gia thao luan véi HLV, VDV.

- Mic dong phuc theo quy dinh.

(Nit: Ao khoac véi vay hodc quan mau xanh den, 40 so mi tring — c6 gin Logo Lién doan Thé duc Viét Nam)

5



CHUONG 1: THONG TIN CHUNG

(Nam: Ao khoac véi quin mau xanh den, 4o so mi tring va deo caravat — C6 gin Logo Lién doan Thé duc Viét Nam)
- Khong dugc st dung dién thoai va cac thiét bi khac

3. CAC CUQC THI PAU
- Céip Co s& Phuong, X4
- Cép Tinh, Thanh phé tryc thudc Trung uong
- Cép Qudc gia.

3.1. Chuwong trinh thi diu
Tuy thude vao s luong don vi ding ky tham dy, Ban T6 Chtrc s& quyét dinh viéc thi ddu Vong loai va Chung két.

3.2.  Vong loai va vong chung két
- Vong loai : Mdi don vi dugc cir 1 hoic nhiéu do6i tham du vong loai
- Chung két : S& chon 10 ddi co sb diém cao nhat tai vong loai

4. LUAT BANG PIEM
Trong trudng hop bang diém Ban T6 chirc s& dya trén cac yéu td theo th tu sau dé phan dinh thir hang:
- Bai thi ¢6 téng diém Thuc hién cao nhat.
- Bai thi ¢6 tong diém CAu triic cao nhat.
=> Néu nhu van bang diém, Luét bang diém s& khong bi hay (xép dong hang)

5. THU TUC PANG KY
Theo Diéu 1é ban hanh.

6. THU TU THI PAU
6.1. Thii tuc bdc thim thi dau
Béc tham thi ddu s& quyét dinh th{ ty thi d4u tai vong loai va vong chung két. Qua trinh bdc tham thi diu s& c6 sy tham du cta
Chu tich Hoi dong Aerobic hodc thanh vién Hoi dong Aerobic duge chi dinh.



CHUONG 1: THONG TIN CHUNG
6.2. B6 cudc
- Néu don vi khong c6 mit trén san thi dau trong vong 30 gidy sau khi dugc goi tén thi Trong tai trudng sé& trir 2.0 diém.
- Néu don vi khong c6 mit trén san thi dau trong vong 60 gidy sau khi dugc goi tén thi bi xem 14 bo cude.
=> Khi d4 b tuyén bd 1a Bé cudc thi mat quyén tham gia thi dau ¢ ndi dung do.

7. KHU VUC TAP LUYEN - KHU VUC CHO
7.1.  Khu vuec tap luyén
Phai c6 san khdi dong danh cho cac van dong vién trudc khi cude thi du dién ra. San khoi dong phai lap dat cac trang thiét bi
am thanh phul hop va mot san thi ddu c6 kich thude du tiéu chuan.
Lich tap luyén trén san thi dau s& do ban t6 chirc sap xép theo thir ty luan phién va phai duoc thong qua Hoi dong Thé duc
Aerobic.

7.2. Khu vue cho
Khu vuc dugce chd duoc quy dinh sin gﬁn v6i san thi dau duoc goi la khu vyc cho. Khu vuc nay chi dugc danh riéng cho céac
van dong vién, huin luyén vién cua luot thi tiép theo, va cac van dong vién, huén luyén vién vua thi xong. Nhitng nguoi khac khong
duogc vao khu vuc nay.

8. KHU VUC THI PAU - SAN THI PAU
8.1. San thi dau
San thi dau 13 noi dién ra cudc thi du, kich ¢& san khong nho hon 13m x 13m.

8.2.  Khu vue thi ddu ) ) . )
San phai dugc danh dau rd rang phan bi¢t khu vuce thi dau 12 X 12m Vach bién 1a mét phan cua khu vuc thi dau.

9. VI TRi CUA TRONG TAI
- Ban Trong tai ngdi chinh dién voi san thi dau.
- Ban Giam sat ngdi phia sau Ban trong tai .
- Céc trong tai Bién ngdi chéo nhau & cac gbc cia san.



CHUONG 1: THONG TIN CHUNG

Chu thich:
- Trong tai trudng: TTT

- Trong tai Thyc hién: TH
- Trong tai do kho : K

- Trong tai Cau trac: CT

- Trong tai Thoi gian: TG
- Trong tai bién: TTB

Khu vuc cho

Khu vuce cho

Vanh bién an toan 13 x 13m
Khu vuce thi ddu 12 x 12m

TTB

BAN GIAM KHAO
E- TH2 [ PK | PK TH3

MC THU KY | T.GIAN
__MC | |




CHUONG 1: THONG TIN CHUNG
10. CAC PIEU CAM
Trong sudt cudc thi dau, nghiém cdm cac VDV, HLV va nhimg nguoi khong c6 phan su vao khu chd, chi khi duoc trong tai
hodc can bd cua Ban td chirc goi tén.
- Cac HLV phai & khu vuc cho trong khi VDV ctia minh dang thi dau.
- Cac HLV, VDV va nhiing nguoi khong c6 phan sy khong duge phép vao khu vuc trong tai.
=> Néu khong tuan tha diéu cdm trén ddy c6 thé s& bi Trong tai trudng loai VDV ra khéi cudc thi dau.

11. AM NHAC
11.1. Trang thiét bi
Trang thiét bi: Chat luong am thanh phai dat tiéu chuan chuyén mon va bén canh céac thiét bi thong thuong, phai bao gom
nhiing trang thiét bi can thiét nhu sau : Gian may Ampli, ddu doc usb; may tinh phat nhac , micré. ..

11.2. Nhac
Trong USB dugc ghi cac bai nhac thi dau ctia don vi (c6 ghi ro tén, nhom tudi va ndi dung bai thi).

12. KET QUA
12.1. Cong bo két qua
Do6i v6i mdi bai thi, diém tong (diém thyuc hién, ciu trac, d6 kho, diém trir, diém cudi ciing va thir hang ctia mdi ndi dung s&
duoc cong b tai dia diém thi dau.
12.2. Khiéu nai:
Trong thi d4u, Lanh d6i, huan luyén vién, van dong vién phai tudn thu theo sy phan quyét cua Hoi déng Trong tai. Chi dugc
khiéu nai vé diém sd bai thi ctia don vi minh va thoi gian tiép nhan don khiéu nai 1a 10 phut ké tir khi diém s6 bai thi dugc cong bd.
=> Quyét dinh ctiia Hoi dong Trong tai 1a quyét dinh cudi cing vé chuyén mon.

13. TRAO THUONG
Theo Diéu 1& ban hanh.



CHUONG 2 — CHUGNG TRINH THI PAU MON THE DUC AEROBIC
CHUONG 2 - CHUONG TRINH THI PAU MON THE DUC AEROBIC

1. NOI DUNG

1.1.  S6 lwong ndi dung
Chuong trinh thi ddu mén Aerobic déng doi bao gdm ndi dung sau:

Bai sang tao tap thé (8 van dong vién)

1.2.  S6 lrong van dong vién
- Bai Tu chon 8 ngudi: 8 VBV (nam/nit/hdn hop) + Du bi 02 vdv

2. PO TUOI
- Nhom tuoi 03 — 05 tudi (Mam non)
- Nhom tudi 06 — 08 tudi (Tiéu hoc)
- Nhom tudi 09 — 11 tudi (Tiéu hoc)
- Nhom tudi 12 — 14 tudi (THCS)
- Nhom tudi 15 — 17 tudi (THPT)
- Nhom tudi 18 tré 1én (Thanh nién)

3. PON VI DI.Jf THI
Theo Diéu 1€ ban hanh

4. POI TUQNG DU THI
Theo Diéu l€

5 LUAT TRANG PHUC , 7 i
- Trang phuc cua thi dau ctia van dong vién phai phu hop va thé hién dac trung ctia mon Thé duc.
- Trang phuc khong diing v&i miéu ta trong Luat trang phuc sé bi Trong tai truéng trir diém.
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CHUONG 2 — CHUGNG TRINH THI PAU MON THE DUC AEROBIC

- Téc phai dugc budc chat sat dau.

- Cac VDV phai di gidy Aerobic mau tring va tit tring dé cac trong tai d& quan sat.
- Viéc trang diém chi dugc chip nhan dbi véi VDV nir nhung ciing chi that nhe nhang.

- Khong duge deo do trang stre khi thi dau.
- Khong duogc dé 16 quan 16t ra ngoai.

- Trang phuc cua Aerobic khéng dugc phép 1am bang chat liéu trong subt.
- Khong dugc phép st dung trang phuc c¢6 nhing hinh vé& thé hién chién tranh, bao luc hay ton gio.

- Khong duge phép vé& 1én co thé.
- HLV ra san thi ¢iu phai mic trang phuc thé thao.

1. Trang phuc cua van dfng vién nir

- Van dong vién nit mac 4o thi dau lién manh bo sat nguoi

v6i tht quan mau da.
- Ao ctia nit ¢6 thé c6 hodc khong co tay 4o (1 hoic 2).
Vi du vé trang phuc duoc chip nhan ddi véi Niv

VAPRY YT

a b c

Cac vi du tir “a dén ¢” minh hoa ca mat trrdc va mat sau
cta cung mot 40

Vi du “d” minh hoa mat trudc va mat sau ciia cing mot ao.

2. Trang phuc ciia vin dong vién nam

- Van dong vién nam c6 thé mic 4o lién quan hodc 40 b6
sat ngudi va quan sodc ngan.

- Cam khoéng dugc co6 kim tuyén, dinh d4 d6i voi trang
phuc cua Nam

Vi du vé trang phuc duoc chip nhan dbi vdi Nam

JU B

Cac vi du tir “e dén i” minh hoa ca mat trudc va mat sau
cua ao.



CHUONG 3 - CAC YEU CAU CHUYEN MON
CHUONG 3 - CAC YEU CAU CHUYEN MON

1. BAl SANG TAO

- Cac don vi phai bién soan theo yéu cau chuyén mon (xem bdng yéu cau cau tric bai thi)

- Bai thi d4u phai thé hién su can bang gifta cac loai hinh chuyén dong vii dao cia Aerobic (su két hop cac chuyén dong & tim
cao va thip) va cac dong tac thé duc co ban, cing véi cac dong tac do kho, thap, phdi hop, doi hinh...

1.1. Am nhac
- Bai thi ddu phai duoc trinh bay tron ven véi am nhac (c6 noi dung, chi dé)
- Bat ky loai 4m nhac nao pht hop v6i Thé duc Aerobic déu c6 thé duoc st dung.

1.2. Pong tac tw thé Thé duc co ban

- Céc dong tac thé duc co ban c6 k¥ thuat dac trung, do d6 cac VDV phai thuc hién dong tac co chét luong. Chuyén dong cua
dong tac phai cho thdy su chinh x4c va troi chdy, hudng tay rd rang tir vi tri ndy sang vi tri khac cho thay kha ning chuyén dong
nhanh, chdm ciia canh tay két hop véi cac hoat dong ctia dau, vai va toan than.

St dung cac dong tac thé duc co ban da dang va sang tao bang cach:

- Thay ddi goc do, toc do, nhip diéu va hudng di chuyén;

- Sir dung céac chuyén dong doi xing va khong ddi xtng;

- Str dung céc bién d6 khac nhau (ngdn, trung binh, 16n);

- Sir dung cac hanh dong khac nhau (gap, dudi, khép, mé, quay sip, v.v.);

- Tu thé Thé duc ; Ptng, Quy, Ngbi, Nam : Tdi thiéu 2 x 8 nhip va t6i da khéng qué 4 x 8 nhip (6 mdi tu thé :trai va phai)

=> Puoc tao dang tu thé : Pau ¢ - Tay vai — Tay nguc, Nghiéng luon, Vin minh, Bung, Lung, Chan (nhay, bat, nhay, d4),
Toan than, Diéu hoa .......

1.3. Thap
- Mot 1an nang thap duoc dinh nghia 1a: Khi 1 vdv duoc ning 1én khoi san thi bdi it nhat 3 ban dién, thé hién duoc mot hinh
khéi 16 rang.

12



CHUONG 3 — CAC YEU CAU CHUYEN MON
- Mét lan nang thap bat dau duoc tinh khi VDV duoc nang 1én khoi mat san va sé két thuc khi tat ca cac VDV déu da cham
san. Nguoi ¢ trén thap ma bi cham xudng san trong khi 1am thap thi s& tinh 13 dong tac nga..

1.4. Thap cAm
- Trong truong hop nang thap dimg, nghia 1a mot ngudi nang ngudi kia 1én, thap khong duge phép cao quéa chiéu cao cia 2
ngudi dimg 1én nhau, ngudi 1am tru va ngudi 16n thap déu ¢ vi tri ding thing va 2 nguoi dudi thing tay (theo truc doc)

- Tung himg trong khi 1am thap: nghia 1a khi mot VDV bi tung 1én trén khong boi ban dién va khong c6 bét ki sy két ndi nao
v6i ban dién s& bi xac dinh 1a thap cAm.

1.5. Péng tac chuyén/ Lién két

Pong tac chuyén: La viéc chuyén doi tir mot hinh dang, trang thai, phong cach hoic mét vi tri sang mét hinh dang, trang thai,
phong céch hoic vi tri khac nham két néi hai cha dé hodc hai phan cua bai thi véi nhau. Bong tac chuyén tiép gitp cho nguoi thyc
hién thay ddi cac mirc do (trén san- dang- trén khong).

Lién két: La dé két ndi cac chuyén dong c6 su thay ddi cac mirc do.

1.6. Sir dung khéng gian

Dji hinh :

- Poi hinh bao gom vi tri ciia cac VDV va khoang cach cac VDV thay ddi vi tri tir d6i hinh nay sang d6i hinh khac, doi hinh
thay d6i phai co su troi chay, rd rang.

- Trong subt bai thi cac doi hinh khac nhau va cac vi tri khac nhau cia nhém phai cho thay su an khop.

- Phai thé hién rd 5 ving quy dinh (theo yéu cau chuyén mon)
VD: Nhém 8 nguoi

1t 3% E |
*{** £ & X "l* **
HBE ™ It ¥
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CHUONG 3 - CAC YEU CAU CHUYEN MON

3
L N **.*
#*®
L L L

Huwéng di chuyén:

- Hudng di chuyén st dung bang cac chudi chuyén dong Aerobic. Trong sudt bai thi, viéc di chuyén phai cho thay tat ca cac
huéng ( trudce, sau, chéo, gc, vong tron ), khoang céch dai ngin khac nhau.

e 0
3
3
]

Phan bé khu viee thi ddu: Tét ca cac thanh phan cua bai thi phai phan bd va duoc sir dung hiéu qua toan bo khong gian thi
dau, (5 khu vuc bit budc) phai phan b vi tri can bang gitta cac vi tri ding, ngdi, quy, nam trong sudt bai thi.

1.7. Cac ddng tac nhao 19n va cac chuyén dong cam

Cic dgng tac nhao Ign:

A-1. Lon chéng nghiéng

14



CHUONG 3 - CAC YEU CAU CHUYEN MON

Cac chuyén dong cam

A-3. Lon xuoi1 % %

A.4. Lon nguoc

- Udn déo giir qua 2 giay : b

- Chudi tay giit qua 2 gidy % 4&
1.8. Cac bwée co ban Aerobic

K¥ thuét dic trung cta 7 bude co ban duge mé ta nhu hinh v&. Cac chuyén dong ctia chan phai cho thay k¥ thuat ding cua budc
co ban Aerobic bao gom ca su bién doi.

Chudi chuyén dong Aerobic mang tinh sang tao va phuc tap dugc tao nén bai:

- S lién quan cta nhiéu bd phan co thé.

- Viéc thay do6i huéng.

- Str dung nhiéu hoat dong khac nhau cuaa cac khgp/mat phang/pham vi chuyén dong/do dai.

- Sir dung céc chuyén dong léch truc d6i xang.

- Str dung céc nhip diéu khac nhau, Tang suat nhiéu hon.

- Di chuyén, chuyén hudéng véi céc chudi chuyén dong Aerobic - Aerobic Moverment Patterns (AMP)
(it nhat 2 budc chan trong 1 x 8 nhip)

15



CHUONG 3 - CAC YEU CAU CHUYEN MON

Hinh énh méu 7 buéc co bin

Diéu hanh Chay Nhay co dudi Nang goi
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CHUONG 3 — CAC YEU CAU CHUYEN MON
1.9. Cac dong tac do kho

- Cac dong tac do kho la tuy chon.

- Bang dong tac (xem phu luc) dugc chia thanh 4 nhoém.

Nhom Phan nhém Pong tac co ban Yéu ciu k§y thuit
TAt ca cac dong tac trong nhom A phai duge thuc hi¢n khong co
nga hoac cham san.
Chéng day Chdng day -Vai it nhét phai thang hang véi canh tay trén
-Tbi thiéu vai phai thang hang véi bap tay trén ¢ giai doan dau
Nhom A Chédng ddy Wenson | Chong diy Wenson Cflé} d(f)ng tac 7 ) .
Céc dong tac -T6i thiu vai phai thing hang vdi bap tay trén ¢ giai doan dau
dong luc ] ] cua dong tac
Helicopter Helicopter _Lung song song v6i mit san
-Vong quay cua than nguoi trong khi quay trén 2 tay(ting tay
mot)voi du mot vong quay.
-Vi tri két thiic phai ciing hudng véi vi tri xudt phat
; Ke dang - Tét ca cac dong tac nhém B phai duoc giit 2 gidy, ma khong bi
Nhom B , nga hodc cham san
Céc dong tac | Chong Ke KeV
tinh Iuc Ke L - Khong dugc cham san
Bit thu 2 gbi Tt ca cac dong tac & nhom C phai cao ngang hdng
Bit co dudi 1 chan - KhlA tiep Eiat ({tu’ thé xoac phai 0.
Nhém C Bat ) - Kﬂhon‘gl cdngd o
Cac dong tac Bat dang _TT thfu ha¥ chiln song song V(’)‘% me_vlt se‘m
bit va nhay Tiép dit tu thé xoac Bit xoa -T61i thiéu hai chan song song v6i mat san
: Y - Chan tao da song song v4i mat san
Bat da cit kéo trudce

17




CHUONG 3 - CAC YEU CAU CHUYEN MON

Nhom D
Cac dong tac
thang bang
va déo

Xoac

Quay

Thing bang quay
[lussion

b4 chan

Xoac doc, xoac ngang
Truong déo

Thing bang quay
[lusion

Chdng tay d4 sau oac doc
ding

- Cac dong tac Kkét thic & tu thé xoac doc dang: ban chan cua cha
tru trong khi xoac doc durng phai tiép xuc voi san

-T4t ca cac dong tac quay phai thuc hién trén mii ban chan ma
khong dugc nhay

18




CHUONG 3 — CAC YEU CAU CHUYEN MON
YEU CAU CHUYEN MON NHOM TUOI (3 -5 tudi)

CAU TRUC

YEU CAU

SO lwgng van dong vién

08 van dong vién (02 dy b1)

Thoi gian 2°00 +10”” (Khong bao gdm tiéng bip dau)
Dién tich san 10x10m

Thap 1 théap lién két

Pji hinh To1 thi€u 4 doi hinh

(Khéng tinh mé bai va két thic)

Vii dao 7 buéc co ban va cac dong tac chuyén
dong caa the duc

- Qui dinh it nhat 03 chudi lién két budc chan Aerobic ¢ tir 2 bude trd 1én
(moi chudi di chuyén lién két cac budce chan Aerobic phai thuc hién 1x8)

Tu thé : Pirng, Quy, Ngoi, Nam

MGdi tu thé khong qué 4 x 8 nhip (trai va phai)

Phéi hop van dong, dong tac chuyén tiép.

Phoi hop d6i, ba , nhom
Chuyén ti€p , cac dong tac thé duc

D) kho (khong bit budc)

Khéng tinh diém

Buéc chan bit bude

Nang gdi 4 1an (lién tuc 1x8 nhip)
Nhay dang chan 4 lan (lién tuc 1x8 nhip)
Nhay co sau 4 lan (lién tuc 1x8 nhip)

Am nhac

Bét ky loai am nhac nao phi hgp v&i Thé duc Aerobic
déu c6 thé dugc sur dung.

Dong tac cam

Chéng day 1 tay - Chdng ke - Nhay chdng tiép dat - Nhao 16n santo - Uon
déo gilr qua 2 giay.
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CHUONG 3 — CAC YEU CAU CHUYEN MON
YEU CAU CHUYEN MON NHOM TUOI (6-8;9-11)

CAU TRUC

BANG B BANG A

So lwgng van dong vién

08 van dong vién (02 du bi)

Thoi gian

2°00 +10” (Khong bao gdm tiéng bip dau)

Dién tich san

12x12m

Thap

1 thap lién két (4 vdv tré 1én)

Poi hinh

Tdi thiéu 5 doi hinh
(Khong tinh mé bai va két thuc)

Vii dao 7 buéc co ban, cac
dong tac chuyén dong cua thé
duc

- Qui dinh : 02 Block di chuyén lién két buéc chan Aerobic phai thyc hién : 4 1an X 8 nhip
- It nhat c6 03 chudi di chuyén lién két budc chan Aerobic phai thyc hién : 1 1an x 8 nhip

Tu thé : Puing, Quy, Ngoi,
Nam

M3di tu thé khong qué 4 x 8 nhip (trai va phai)

Phdi hop van dong, dong tac
chuyén tiep.

Phdi hop d6i, ba , nhom
Chuyeén tiép , cac dong tac thé duc

Str dung d¢ kho
(khéng cung nhém)

02 dong tac do kho tu chon

Khoéng tinh diém dg kho (phéi thuc hién don 16)

Cac dong tac nhao 1on
(khong bat budc)

Khoéng qua 2 dong tac

Am nhac

Bit ky loai am nhac nao pht hop v6i Thé duc Aerobic déu c6 thé duoc sir dung.

Dong tac cam

Chéng day 1 tay, chong ke 1 tay , tiép dét 1 tay, nhao 16n santo, udn déo gitt qua 2 gidy
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CHUONG 3 - CAC YEU CAU CHUYEN MON
YEU CAU CHUYEN MON NHOM TUOI 12 - 14

CAU TRUC BANG B BANG A
S6 lwong van dong vién 08 van dong vién (02 dy bi)
Thoi gian A 2’15; * 19” 2
(Khong bao gom tiéng bip dau)
Dién tich san 12x12m
Thap 1 thap lién két
Poi hinh Tbi thiéu 6 doi hinh

(Khong tinh mé bai va két thuc)

Vii dao 7 buéc co ban, cac

déng tic chuyén déng ciia | Qui dinh 02 Block di chuyén lién két budc chan co ban : phai thuc hién 1 1an x 8 nhip

A - Qui dinh nhét 04 chuoi lién két budc chan co ban : phai thuc hién 1 lan x 8 nhip
Tu thé thé duc: MGdi tu thé khong qué 4 x 8 nhip

Pirng, Quy, Ngoi, Nam (trai va phai)

Phoi hop van dong, dong Phdi hop d6i, ba , nhom

tac chuyén tiép. Chuyén tiép , cac dong tac thé duc

Str dung d¢ khé Ay A an iz 03 dong tac do kho tu chon
(khéng cung nhom) Khong tinh diém do khé (phai thyc hién don 18)
Cac dong tac nhao 1on A L~y aA .

Gt b e Khong qué 2 dong tac

Am nhac Bit ky loai am nhac nao pht hop v6i Thé duc Aerobic déu c6 thé duoc sir dung.
Pong tac cam Chéng day 1 tay, chong ke 1 tay , tiép dat 1 tay, nhao 16n santo, uén déo giir qua 2 gidy
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CHUONG 3 - CAC YEU CAU CHUYEN MON
YEU CAU CHUYEN MON NHOM TUOI 15 - 17

CAU TRUC BANG B BANG A
S lugng vin ddng vién 08 van déng vién (02 du bi)
Thoi gian A 2,3(21 1.q” P ad
(Khong bao gom tiéng bip dau)
Dién tich san 12x12m
Théap 3 thap lién két
Poi hinh Téi thiéu 7 doi hinh

(Khong tinh mé bai va két thuc)

Vii dao 7 buéc co ban,
cac dong tac chuyén
dong cuia the duc

- Qui dinh 03 Block di chuyén lién két budce chan co ban (phai thuc hign 1 lan x 8 nhip)
- Qui dinh nhat 04 chudi lién két budc chan co ban (phai thuc hién 1 1an x 8 nhip)

Tu thé : Ding, Quy, MOi tu thé khong qué 4 x 8 nhip (trai,phai)

Ngoi, Nam

Phéi hop van dong, dong Phdi hop doi, ba , nhom

tac chuyén tiép. Chuyeén ti€p , cac dong tac thé duc

Str dung d¢ khé n \ Az 4 d@ong tac do kho tu chon
(khéng cung nhom) Khong str dung 0 kho (phai thyc hién don 1¢)
Cac dong tac nhao 1on A LA AA .

(&hong bt bugc) Khong qué 3 dong tac

Am nhac Bt ky loai am nhac nao phu hop véi Thé duc Aerobic déu c6 thé duoc st dung.
Pong tac cam Chéng ke 1 tay, tiép dat 1 tay, nhao 16n santo, uén déo khong qua 2 gidy
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CHUONG 3 - CAC YEU CAU CHUYEN MON
YEU CAU CHUYEN MON NHOM TUOI TREN 18 TUOI

CAU TRUC BANG B BANG A
S6 lwong van dong vién 08 van dong vién (02 du bi)
Thoi gian A 2,30;i 1.04” f o 4k
(Khong bao gom tiéng bip dau)
Dién tich san 12x12m
Thap 3 thap lién két
Pi hinh Toi thiu 8 d¢i hinh

(Khéng tinh md bai va két thic)

Vii dao 7 buéc co ban,
cac dong tac chuyén
dong cua theé duc

- Qui dinh 03 Block di chuyén lién két budc chan co ban : phai thyc hién 1 1an x 8 nhip)
- Qui dinh nhat 04 chudi lién két budc chan co ban : phai thuc hién 1 1an x 8 nhip)

Tu the : Ding, Quy, Mai tu thé khong qué 4 x 8 nhip (trdi,phai)

Ngoi, Nam

Phéi hop van dong, Phoi hop ddi, ba , nhom:

dong tic chuyén tiép. Chuyeén ti€p , cac dong tac thé duc

Str dung d¢ khé o , A 1A 4 d@ong tac do kho tu chon
(khéng cung nhom) Khong str dung do kho (phai thyc hién don 1¢)
Cac dong tac nhao 16n . o aA ,

(khong biit budc) Khong qué 3 dong tac

Am nhac Bit ky loai am nhac nao phu hop voi Thé duc Aerobic déu c6 thé duge st dung.
Pong tic cam Chéng ke 1 tay, tiép dét 1 tay, nhao 16n santo, udn déo khong qua 2 gidy
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CHUONG 4: CONG TAC TRONG TAI

1. BAN GIAM SAT
1.1. Thanh phan
GOm Chu tich Hoi déng va thanh vién cia Ban k¥ thuat Thé duc Aerobic cta Lién doan Thé duc Viét Nam.

1.2. Chirc nang

- Ban Giam sat (BGS) c6 trach nhiém dam bao cong bang vé diém sb dua ra cho bai thi: Bat ké liic nao Trong tai Giam sat
vao cudc, diém sb sé do Trong tai giam sat chiu trach nhiém.

- Giam sat cudc thi va giai quyét bat ky vi pham ky luat hodc tinh hudng bat thudng nao anh hudng tdi dién bién cuia cudc thi.

- C6 bién phap xtr Iy néu thiy can thiét d6i véi truong hop vi pham 156i nghiém trong trong viéc chdm diém ctia mot hoic
nhiéu trong tai.

- Ghi lai cac diém s6 cuia mdi bai thi d¢ kiém soat diém sb.

- Trong tai giam sat phai can thiép vao khi trong tai bién khong phat hién ra 16i.

- Thuong xuyén kiém tra diém cham cua cac trong tai va canh cao bat ky trong tai nao khi c6 biéu hién su thién vi hodc lam
viéc khong tot.

- Khi can thiét c6 thé thay thé nhiing trong tai di bi canh cdo ma khong ¢ su chuyén bién tich cuyc.

2. BAN TRONG TAI
2.1. Quyén ciia Ban trong tai
- Puoc t6n trong dbi véi nhitng v kién vé chuyén maon.
- Puoc cing v6i Ban Giam sat va Trong tai trudng c6 su chuan bi k§ ludng cho cong tac trong tai trude cudce thi dau.

2.2. Chirc niang

- Tham dw tat ca cac budi hoi nghi chuyén dé, cac budi huéng dan, cac budi hop theo lich trinh trudc, trong va sau cudc dau.

- Xuét hién ding gio' theo sy hudng din cua Trong tai trudng téi vi tri cua trong tai va ngdi tai vi tri ciia minh cho t&i khi két
thic toan bo vong thi dau.

- C6 thé “di chuyén” nhanh chéng, néu thay can thiét.

- Ngbi tai ch§ trong subt 18 trao thuong.
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CHUONG 4: CONG TAC TRONG TAI

- Pdi chd khi nhan duoc tin hiéu ctia Chu tich BGS hoic theo yéu cau dic biét cua Chu tich (hodc Trong tai Truong).

- Chi duoc vang mit khi dugc sy cho phép.

- Cham diém ddc 1ap d6i voi diém ciu trac va thuc hién ctia bai thi theo dung quy dinh, trudce khi dua ra diém s6 khong duoc
lién lac béng dién thoai di dong hodc ndéi chuyén voi cac trong tai khac.

- Khong dugc tham gia thdo luan voi céc trong tai khac.

- Luu lai m@t,b{m ghi chép cong viéc chdm diém cta minh d6i véi bai dién béng cach sur dung cac ky hiéu minh hoa dé hd tro
khi phai giai trinh bat ky Iic nao cho chuyén gia Ban Gidm sat.

3. TRONG TAI TRUONG
3.1. Chirc nang

- Ghi chép lai toan bo bai thi .

- Chiu trach nhiém diéu khién cong viéc cua tat ca cac trong tai nhu da dugc quy dinh trong Diéu 1¢ K¥ thuat.

- Trir diém tir diém cudi ciing ddi v6i nhitng vi pham theo quy dinh ctia Luat chAm diém.

- Kiém tra su logic cuia cac diém Cau trac, Thuc hién, Do kho va nhic nho trong tai khi co diém sb chénh léch 16 rang voi thuc
té dé dam bao cong bang va xem xét viéc thay doi diém sd (cac trong tai dugc phép phii nhan). Chénh léch cho phép giita cac trong
tai 12 5.0 diém.

Trong tai trudng sir dung cac hinh thirc phat nhu sau

Canh cao khi:

> Xuét hién trong khu vuc cam.
» Hanh vi/ thai d§ khong dung.
Truat quyén khi:
» B6 cudc.
> Vi pham nghiém trong Quy ché ctiia Luat chim diém.
Trong tai Trudng phai can thiép :
- Khi: Diém s6 ciia Ban trong tai khong chinh xéc.
- Khi: M6t trong tai bién khong nhin thiy 13i vi pham.

3.2. Tiéu chi diém trur:
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>

Thap:

- Bat ké thiéu hay thira s6 1an ning thap theo quy dinh déu bi trir 2.0 diém/lan
- Thyc hién thap cam b trir 2.0 diém/ 1an

>
>

>

>

Cac dong tac cAm: Thuc hién cac chuyén dong duoc liét ké trong muc céc chuyén dong cAm bj trir 2.0 diém/lan

Ngit quéng bai thi: La khi mot VDV duing viée thuc hién cac chuyén dong trong mot thoi gian tir 2 dén 10 gidy va sau d6 lai
tiép tuc bi trir 1.0 diém /lan

Dirng trinh dién: La khi c6 moét VDV dung lai va khong thé tiép tuc bai thi cia minh qué 10 gidy va sau d6 lai tiép tuc bi trir
2.0 diém/lan

L6i vé thoi gian va vi pham thoi gian: Thoi gian s& bat dau duoc tinh khi nghe thdy am thanh dau tién (bao gdm ca nhitng
tin hiéu vé 4m thanh) va két thic khi 4m thanh cudi cung két thic. Néu thoi gian cta bai ngan hon hodc dai hon Trong tai
truong sé trir diém sau khi trong tai thoi gian bao céo.

- Vi pham thoi gian (46 chénh 1éch +/- 2 gidy) trir 1.0 diém.
- L&i thoi gian (d6 chénh 1éch +/- 3 gidy hodc hon) trir 2.0 diém.

>

>

>

L&i xuat hién cham & khu vue thi ddu: Khi VDV khong xuét hién 6 khu vuc thi dau trong vong 30 gidy sau khi da dugc goi
tén bi trir 2.0 diém

Bé cude: Khi VDV khong xuét hién ¢ khu vuc thi ddu trong vong 60 gidy sau khi da dugc goi tén sé& bi Tudc quyén tham gia
¢ nd1 dung do.

L&i xuat hién trong khu vue thi dau: Khi di duoc goi tén, nhitng VDV duoc moi ma khong di thang téi vi tri xuat phat cia
minh va c6 bat ky mot dong tac thira hay sy trinh dién khong can thiét nao s& bi trir 1.0 diém

L&i trang phuc: Trang phuc khong dung nhu quy dinh sé& bi trir 2.0 diém cho mdi mét tiéu chi sai.

Vi pham chii dé: thé hién cac chu dé mang tinh bao luc va phan biét ching tdc cling nhu cac chu dé mang tinh t6n gido va
tinh duyc bi trir 2.0 diém

Thira, thiéu d6 khé: mdi d6 kho trir 2.0 diém

4. TRONG TAI THUC HIEN

- Piém thuc hién duoc tinh theo cach tinh Am nghia la bét dau tir 00 diém va cong trur dan diém dbi véi cac 16i.

4.1. Chirc nang
- Viéc danh gia diém Thyc hién duoc duva trén nhirng diém sau:
> Pong tac @9 kho: Thuc hién sai tu thé
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CHUONG 4: CONG TAC TRONG TAI
> Pong tac nhao 16n: Thuc hién sai tu thé
> Vii dao: Cac chudi chuyén dong Aerobic, chuyén tiép, két ndi, phdi hop va thap, dong tac thé duc co ban : Thuc hién sai tu
thé
> Suw dong bd: khong dong bd

4.2. Ky niang ky thuat

Kha nang thuc hién cac chuyén dong vai k¥ thuat hoan hao va d chinh xac t61 da, dung hinh dang, tu thé, su can thang cta
co thé

Cic khd ning ciia co thé: Mot bai biéu dién xuét sac thé hién tu thé va su can thang hoan hao, kha nang mém déo tinh va
dong, strc manh va suc bén cla céc co.

Hinh déng, Tw thé va Sw cén thing
Hinh dang phan anh vi tri va nhan biét tu thé. (VD: Bat cossack, bat thu gbi, Bat dang, ke L, ke dang, xoac......)

Tuw thé va sw can thang phan anh cach duy tri tu thé & vi tri chinh xac

- Tu thé va sy 6n dinh cua than minh, phﬁn lung dudi, hong va su co ctia cac co bung.

- Tu thé clia phan than trén, dang co, vai va dau trong mdi twong quan véi xuwong song.

- Vi trf cua hai ban chan v6i mat c4 chan, dau gdi va khép hong.
Sw chinh xdc c6 nghia la:

- Mdi chuyén dong phai c6 tu thé xuit phat va két thiic rd rang.

- MOi giai doan chuyén dong phai thé hién sy diéu khién hoan hao.

- Su thing bang chinh xac phai duoc thé hién trong cac dong tac kho, chuyén d6i, dam nhay, tiép dat va cac chudi chuyén dong
Aerobic kho.

4.3. Tiéu chuin va Piém trir
Piém trir 39 kho/ cac dong tac nhio 16n
- Mot 16i nho duoc hiéu 1a sai chut it so véi viée thuc hién hoan hao bj trir 0.2 diém.
- Mot 16i vira duoc hiéu 1a c6 sai s6t d& nhan thiy so voi thuc hién hoan hao bi trir 0,5 diém.
- Mot 16i 16n duoc hiéu 1a c6 khac biét 16m so vé6i thuc hién hoan hao bi trir 1.0 diém.
- Mot lan Nga duogc hiéu 13: Khi bi roi cham san ma khong c6 kiém soat bi trir 3.0 diém
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Chénh léch so véi thue hién hoan hao Nhé B Lén Nga
Dong tac do kho 0.2 0.5 1.0 3.0
bong tac nhao 16n 0.2 0.5 1.0 3.0

Piém trir Vii dao: La kha nang thuc hién cac chuyén dong chinh xac mot cach t6i da trong khi trinh dién cac chudi chuyén
dong Aerobic, chuyén tiép, két ndi, thap va phdi hop, cac dong tac thé duc co ban.

Chénh léch so véi thwe hién hoan héao Nhé TB Lén Nga
Chudi chuyén dong Aerobic (mdi chudi) 0.2 0.5 1.0 3.0
Chuyén tiép va két ndi, phéi hop 0.2 0.5 1.0 3.0
Thap, do6i hinh 0.2 0.5 1.0 3.0
Céc dong tac Thé duc co ban 0.2 0.5 1.0 3.0

Piém trir Sw dong bd: La kha nang thuc hién tat ca cac chuyén dong nhu mot thé théng nhat, voi cing mot bién do chuyén
dong, cung bat dau va cung két thuc véi chéat lugng gidng nhau. Piéu nay ciing bao gdm cac chuyén dong cia canhtay; mdi mau
chuyén dong phai chinh x4c vadong nhat.

Pié¢m trir cho su dong bd ciia toan bai khong qua 25 diém.

Lbi thwe hién Diém trir
Tur 1 -2 VDV sai 0.2 diém / 1an
Tu 3 -4 VDV sai 0.5 diém / 1an
Tu 5 VDV tr6 1én 1.0 diém /1an
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Cé6 van dong vién té, nga (cham san) 3.0 didm / 1an

5.TRONG TAI CAU TRUC
Tiéu chi cu tric bai tw chon

5.1. Am nhac va sir dung 4m nhac (t6i da 15 diém)

5.1.1. Lwa chon dm nhac

- Lya chon va st dung am nhac 1a mét trong nhitng yéu té quan trong cua bai dién. Bai dién phai dugc thuc hién hoan toan
v6i Am nhac. Bét ky thé loai nhac nao phu hop véi Thé duc Aerobic déu dugc phép st dung. Piéu nay c6 nghia 13 4m nhac duogc sir
dung phai phan chiéu va thé hién dugc dic trung cua Thé duc Aerobic.

- Mot bai nhac hay s€ giup cho viéc thiét lap cAu tric va téc do, cling nhu 1a chu dé cuia bai. N6 s& hd trg va 1am ndi bai dién.
N6 ciing duoc st dung dé truyén tai cam xuc trong sudt bai, thé hién duoc phong cach va chat luong thyc hién, cling nhu biéu cam
cua VDV.

- Am nhac dugc chon phai thé hién dugc loi thé va dic diém riéng cua ting bai. Phong cach bai dién phai hai hoa véi ¥ tudong
cua am nhac.

- D6 tudi thi ddu ciia cac VBV 14 khac nhau. Khong phai tat ca cac bai nhac déu phu hop v6i moi ndi dung thi du cling nhu
moi ltra tudi. Nhirng sy khac bi¢t nay sé dugc phan anh trong bai nhac dugc chon.

5.1.2. Thanh phén va cdu triic bai nhac
- Am nhac str dung cho VDV phai c6 hodc mang dic trung cua thé duc Aerobic, c6 nghia 1a phai c6 dong luc, su da dang,
khong don diéu, ¢é nhip diéu, c¢é thé dém nhip duoc.

- Cau trlic cuia &m nhac, vé ki thuat, phai dam bao su hoan hao, khong bi cat dot ngot, lién mach, vai nhip bat dau va két thic
rd rang.
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5.1.3. 8w dung dm nhac

- VDV phai truyén tai duoc Am nhac va thé hién khong don thuan chi 1a theo nhip di¢u, tde do va ding nhip cua bai nhac, ma
con phai thé hién duoc sy troi chay cua bai , tu thé, cuong do va niém dam mé trong VDV.

- Phong céch cua bai dién phai pht hop véi ¥ tuong 4m nhac. Tét ca cac chuyén dong phai phit hop hoan hao véi 4m nhac da

chon.
Thang diém: Xuét sic 14 -15
Tét: 12-13
Kha: 08 -11

Trung binh 01 -07

5.2. Str dung khong gian (T6i da 20 di¢m)

Poi hinh di chuyén :

- Yéu ciu co ban va quan trong nhét trong bién soan dgi hinh Thé duc Aerobic 13 ciu trac doi hinh phai 10 nét. Néu nhu ciu
tric hon loan khong phan biét dugc rd rang thi khong thé dem lai cam quan vé tham m¥ cho ngudi xem.

- Trong Thé duc Aerobic néu nhu chi 1ap di 1ap lai mot vai doi hinh thi s€ rat kho khan, nham chan. Doi hinh co ban tuy chi co

han nhung cac loai to hop khac nhau ctia doi hinh co ban lai ¢ thé bién hoa doi hinh v6 cling phong phu, da dang

- Khi bién soan doi hinh can chu y dén ti 16 rd rang cua d6i hinh nhu vy méi thé hién duoc sy phong phu, méi tao nén su
bién hoa tiét tu ctia doi hinh (5 ving : gom 04 goc san va 01 trung tam)
Luu y - Khéng di chuyén dén vimg quy dinh : triv 2 diém/ving

Thang diém: Xuit sic 18 - 20
Tét: 1517
Kha: 12-14

Trung binh 01-11
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5.3. Vii da0, di chuyén:

5.3.1. Huwéng di chuyén
- Céc chudi chuyén dong aerobic phai dugc thuc hién 100% bai dién. Mong chd cac VDV sir dung can bang khong gian thi
d4u hudng di chuyén bang viée str dung cac chudi chuyén dong Aerobic.

- Trong suét bai thi, viéc di chuyén phai cho thiy tat ca cac hudng (trudc, sau, chéo, géc, vong tron ), khoang cach dai ngan
khéc nhau.

5.3.2. Sw phdn bé va cin bang

Trong tiéu chi nay Trong tai Cau trac danh gia hiéu qua sir dung khu vuc thi ddu, hudng di chuyén, sir dung 3 mirc khong gian
khac nhau, vi tri va phan b6 cac chuyén dong trong bai (Plng, ngdi, quy, nam). Nén phan bo can bang bai dién khap cac khu vuc cia
thi déu.

5.3.3. St dung chudi buwdc chan lién két
Yéu cau bit budc :
- Chudi vii chubi lién két cac budc chan (AMP) : 4 x 8 nhip (phan bo theo nhom tudi): Trir 2 diém/chudi
- Budc chan phdi hop : 1 x 8 nhip (phan b theo nhoém tudi) : Trir 1 diém/1chudi)
=> Luu y: Méi 1 x 8 nhip phdi cé it nhét 2 buwéc chin phoi hop (gom cdc bwde chin co bin)

5.3.4. Str dung chan lién két bit bugc: danh cho nhém tuéi 3 — 5 tuéi (Mam non)
Yéu ciu bit budc: - Thuc hién 3 budc chan : Nhay nang gdi, Nhay dang chan, Nhay co sau:
- Mbi budc chan thyc hién lién tuc 1 x 8 nhip (04 1an nang)

NI

Nhdy co sau Nhdy dang chan Nhay nang gbi
Luu ¥ : Thiéu mdi budc chan: Trir 02 diém
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Thang diém: Xuit sic 18 -20
Tét: 15-17
Kha: 12-14

Trung binh 01-11

5.4. Noi dung Tw thé thé duc (T6i da 20 diém)
5.4.1. Sw Da dang
Cac dong tac Tu thé thé duc 1a ddc trung cia moén Thé duc va ciing 1a mot trong nhiing yéu td quan trong ciia bai.

Cac Tu thé thé duc : Pung, ngdi, quy , ndm mang tinh da dang dugc tao nén boi:

- Su lién quan cua nhiéu b phan co thé.

- C6 su thay d6i hudng: Hudng trude, hudng sau, huéng bén.

- C6 su tiép ndi cua dong tac, biéu dat quan hé twong hd giira cac dong tac véi nhau: cling bén, nguoc bén, dong thoi, 1an luot,
dbi xng, khong doi xung.

- Co su thay ddi céc truc van dong cua co thé: Truc phai trai, truc trudc sau, truc trén dudi.

- Phan b can bang giita cac tu thé co ban nhu: Pung, dimg khuyu gdi, quy, ngdi, nam, nghiéng, sip, ngira.

5.4.2. Sw sang tao
Mtc d6 sang tao cao cua cac dong tac Thé duc co ban cho thay viéc sir dung cac dong tac két hop véi am nhac cé chu dé va
cac diém nhan ma khong duogc lap lai va mang tinh chat thé thao.

5.4.3 Cuwong dj vin dong

Cuong do 1a thude do ning lwong va dong luc cua bai tap. Vi vay, cac dong tac thé duc co ban phai dugc thuc hién ma khéng
duoc ngat quang va chinh xac trong tirng chuyén dong. Cho thay kha niang duy tri mirc do, cudng do tir dau cho téi cudi.

Luu y : Toi thiéu 2 x 8 nhip va téi da khdng qué 4 x 8 nhip (danh cho trai — phdi 6 méi tw thé).

Thang diém: Xuit sic 18-20
Tét: 1517
Kha: 12-14

Trung binh 01-11
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5.5. Noi dung chung (chuyén tiép, phdi hop) (Tdi da 15 diém)
No6i dung chung cta bai bao gdom tat ca cac chudi chuyén dong Aerobic két hop can bang voi cac chuyén dong cia tay va toan
co thé, cac dong tac chuyén tiép, cac dong tac két ndi.

5.5.1. Su Phirc tap/ Da dang

- Sy phire tap ctia cac chuyén dong Aerobic, thap, dong tac chuyén, két ndi va cac dong tac phdi hop 1 rat khé trinh dién va
chung can duoc thuong cao hon dam bao quyén lgi cho VBV khi thyc hién.

Chuyén dong phtc tap = Diém cao

Chuyén dong don gian > Diém thap

- Su phc tap cta cac chuyén dong 1a khi chung tao ra nhiéu phan lién két, doi hoi nhiéu su phdi hop, d6 dot bién.

- Pé danh gia su da dang cua bai tap, Trong tai cdu trac phai xem xét cic chuyén dong co bi triung lap giira cc loai chuyén
dong khong. Tat ca yéu to nay bao gdm cac hoat dong khac nhau, hinh dang khac nhau, cac loai chuyén dong khac nhau, kha ning
thé chét khac nhau trong qua trinh thuc hién chuyén tiép, két ndi, thap va phdi hop.

5.5.2. Sw sang tao

- Sy séng tao c6 nghia 1a cac chuyén dong da duoc xay dung va thuc hién trén nhitng ¥ tuong méi, co chu dé tranh sao chép
va su don diéu trong bai thi.

- Str dung cé&c chudi chuyén dong dé 1am noi bat phan trinh dién, do d6 phai lra chon can bang cac chuyén dong dé cac dong
tac chuyén khong vuot troi so voi chuyén dong Aerobic va khong dugc lam dung cac dong tac nhao 16n dé 1am dong tac chuyén.
5.5.3. Su tréi chay

Sy lién két tir cac chuyén dong tai cac chuyén dong phai nhip nhang, uyén chuyén. Tét ca cac chuyén dong trinh dién trong
bai phai két ndi lién tuc ma khéng c6 su ngat quang, trinh dién uyén chuyén va dé dang, khong duoc thé hién sy mét moi, nang né

Thang diém: Xuit sic 13-15
Tét: 10-12
Kha: 07-09

Trung binh: 01 -06
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5.6. Nang thap (Téi da 10 diém)
5.6.1. Khd néing ning thdp: Danh gia kha niang phdi hop tap thé nang thap mot cach da dang, khong tring thap,

Sw sang tao: Thap tinh hodc chuyén dong di duoc xdy dung va thyc hién trén nhitng ¥ teéng méi duoc phdi hop va chuyén
dong cing voi dong doi.

Thang diém: Xuit sic 09-10
Tét: 07 - 08
Kha: 05 - 06

Trung binh: 01-04

6. TRONG TAI PQ KHO: (theo bang diém dd kho A, B, C, D)

6.1. Chirec nang: Trong tai do kho chiu trach nhiém xac dinh nhém déi khoé (theo bang doi kho Aerobic)
- X4c dinh thyc hién dong bo d6 kho (cung thoi diém)
- Xac dinh tu thé thuc hién do kho.
- Xac dinh diém d6 kho.

6.2. Tiéu chi diém cong:
- X4c dinh mirc diém cham cho timg d6 kho.
- Banh gia mac do thuc hién cho tirng d6 kho.

7. TRONG TAI THOI GIAN
7.1. Chirc nang
Trong tai thoi gian chiu trach nhiém kiém tra:
- Xuat hién chdm/ B6 cudc
- L&i thoi gian/ Vi pham thoi gian
- Ngit quing/ Ding bai dién
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7.2. Tiéu chi va diém trir
- Thoi gian bat dau tinh khi 4m thanh dau tién noi 1én va két thiic boi 4m thanh cudi cling.
- Néu c¢6 bt ky trudng hop nio vi pham. Trong tai thoi gian phai thong bao cho Trong tai truong 14 nguoi s& ap dung diém
trur.
8. TRONG TAI BIEN
8.1. Chirc nang
- Cac 15 bién duoc xac dinh boi Trong tai Bién, ngdi chéo nhau & 2/4 goc cia san thi dau.
- Méi trong tai chiu trach nhiém cho 2 dudng bién

8.2. Tiéu chi va diém trir: Trir 2.0 diém cho mdi lan
- Vach quanh san la mot phﬁn ctia khu vuec thi dau, vi thé duoc phép cham vach.
- Tuy nhién, néu bat ky bo phan nao cua than thé cham khu vuc bén ngoai vach déu sé& bj trr diém.
- Khong trir diém do chuyén dong chén tay trén khong bén ngoai vach bién.
- Trong tai Bién str dung cd d6 dé bao hiéu khi VDV ra ngoai bié
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PHU LUC 1: CAC LOI THUC HIEN

LOI CHUNG
vipUu LOI NHO LOI TRUNG BINH LOI LON
- 0.2 0,5 1,0
SU CAN THANG CUA CO THE KHONG CHINH XAC
1 phin 2 phin

ﬁ ]

R.E E

:x}, ey e

BAN CHAN KHONG KIEM SOAT
BAN CHAN TACH
300 [ éﬂ %
OO : : 5¢cm . 10 cm
TAY KHONG KIEM SOAT
X

Vi DU LOI NHO LOI TRUNG BINH LOI LON
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ViDU LOI NHO LOI TRUNG BINH
- 0.2 0,5
170° 160°
2 3
KHONG TREN PUONG THANG
CAC LOI PAC BIET
vipU LOI NHO LOI TRUNG BINH LOI LON Nga
; 0.2 0,5 1.0 3,0

CAC NHOM KE O PHUONG NAM NGANG CO THE/ CHAN KHONG SONG SONG VOI SAN
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CHUONG 5: PIEM SO

NGUYEN TAC CHUNG
1. Piém Ciu triic

Piém cua 3 Trong tai dugc cOng lai chia trung binh va
két qua sau d6 sé& 1a diém sé cudi cung vé Céu truc véi diéu
kién 1a diém cao nhat va thdp nhat nam trong khoang chénh
léch 1a 5.0 diém.

2. Piém Thuc hién

Diém cua 3 Trong tai duoc cdng lai chia trung binh va
két qua sau d6 sé& 1a diém sb cudi cung vé Thuc hién véi didu
kién 13 diém cao nhét va thip nhat nam trong khoang chénh
léch 1a 3.0 diém.

3. Piém Do khé :

biém cua 2 Trong tai dugc cong lai chia trung binh va
két qua sau do s€ la diém so cudi cung vé DO kho véi dicu
kién la diém dong bd
4. Tong diém

biém Cau trac, diém Thuc hién, diém do kho duoc
cong vao voi nhau va sé ra diém tong.

5. Piém cudi cing:

Cé4c diém trir do Trong tai truong va Trong tai Bién
thuc hién s& duge trir tir diém téng va két qua thu duogc s¢€
la PIEM CUOI CUNG.

Vi DU VE CACH TiNH PIEM
Piém dugc tinh

CT: 80 82 83 81,66
TH: 22 20 19 - 20,33
bK: 3 3 3.00

Tongdiém: 64,33

Piém trir cia TT Bién: 0,0

Piém trir ciia T.tai Trudng:

- Thoi gian OK

- L4i trang phuc: 1x1.0 1,0
Piém cudi cung: 63,33
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PHIEU PIEM TRONG TAI TRUONG

PON VI: NHOM TUOI : BANG :
Loi Diém trir Diém
- Thira, thiéu s6 luong dong tac 46 kho 2.0 diém/1 dong tac
- Thira, thicu VDV 5.0 dicm/ VDV
- Thtra, thiéu thap 2.0 diém/ mdi lan
- Str dung Thap cam 2.0 diém/ mdi lan
- Thuc hién cac chuyén dong cam 2.0 diém/ mdi lan
- Ngit quang bai thi trong thoi gian tir 2 dén 10 gidy | 1.0 diém/ mdi lan
- Dung trinh dién qua 10 gidy 2.0 diém/ mbi lan
- Vi pham thoi gian (40 chénh 1éch +/- 2 giay) 1.0 diém
- Li thoi gian (d6 chénh l1&ch +/- 3 gidy hoic hon) 2.0 diém
- Li xuat hién cham trén san dau 2.0 diém
- Loi xuat hién trong khu vyc thi dau 1.0 diém
- L4i trang phuc 2.0 diém/ moi tiéu chi
- Stir dung dong tac cAm 2.0 diém
PIEM TRU CHINH THUC

......................... , NQAY.......thdng.......nam................
Chit ky
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PON VI:

PHIEU PIEM TRONG TAI THU'C HIEN S6
NHOM TUOI : BANG :
L&i thuwe hién L&i Nho Léi Tr.Binh Loi Lém Loi Té, Nga Piém trir
0.2 0.5 1.0 3.0
Piém trur
Tong diémtrir: | | e, ngay.......thang........ nam................
Chit ky
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PHIEU PIEM TRONG TAI CAU TRUC S6
(100 PIEM )
PON VI: NHOM TUOI : BANG :
Noi dung Trung binh Khéa Tét Xuét sic Piém

Am nhac va sit dung 4m nhac 01— 07 diém | 08 — 11 diém | 12 — 13 diém | 1415 diém

Str dung khong gian, d6i hinh 01-11diém| 12 — 14 diém | 15— 17 diém | 18 — 20 diém

Nang thap 01 — 04 diém | 05— 06 diém | 07 — 08 diém | 9— 10 diém

Tu thé : Ptmg,ngdi, quay, nam 01— 11 diém| 12— 14 diém | 15— 17 diém | 18 — 20 diém

Vil dao, di chuyén 01— 11 diém| 12— 14 diém | 15— 17 diém | 18 — 20 diém

Noi dung chung (chuyén tiép,phéi hop) | 01 — 06 diém | 07 — 09 diém | 10 — 12 diém | 13— 15 diém

PIEM CHINH THUC
Tongdiémceong: | | s, ngay.......thang........ nam................
Chir ky
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PHIEU PIEM TRONG TAI PQ KHO S6
PON VI: NHOM TUOI : BANG :
PO KHO A B C D Pié¢m
Piém cong
, . e, ngay....... thang........ NaAM...coee.....
Tong diém cOng &4y &
Chtr ky
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TRONG TAI BIEN TRONG TAI THOI GIAN

i 5 L1211 % N
- NROM tUOH 2eeeeeeeerrrnninnieeeeeeeeeeeranieeeeeeeeeeeannnns TDOMVE:
S BANG f.eiiiiiiiiiiiiiierrerrereeeeen e e ene e e aaaas “NBOM (BT vt

e ) 1 e

L&i pham bién Tong 16i Piém trir
L&i thoi gian Tong 16i Piém trir
Ky tén
Ky tén
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MO TA HE THONG KY HIEU

A L A w/

Théng Dang Gap than Thu gbi Cossack

1.Vi tri co thé

2. Chd cia co thé

e Trén khéng
e Trong ke NNy

e Tiép dat = tur trén khong xudng san =

e Bat tir hai chan/ khép chan ”

3. Nhin vao kiéu quay trén san

U O e B
15 (180) 1/1 (360) 1% (540) 2/1 (720)
Y, xo#n (180) 1/1 x0dn (360) 1 % xoén (540)

4. Vi tri hoat dong ciia co thé

z A ~ 2

Do6i chan Dang Théng bé“mg Tu do, khong ¢6 sy hd tro
Hinge o Lateral —>
Gap ban 1€ dudi Gap sang bén
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5. Quy wéce

e Nhom A: Pong luc

x.
—7 U - A &
Chong day Chong day Wenson Cit dang A-Frame Helicopter
e Nhom B: Tinh luc
Ke dang Ke L Ke V dang
e Nhom C: Bat & Nhay
0 4 X / o L
Quay trén khong D6 chéng sap Gainer Py Oi?;héng Bit thu gdi Bat Cossack B4t Gép than
shp at G4
A e 2 o< g
BatDang  Budc véidoc Bude voi ngang Bat xoqc doi chan Cit kéo xoac Cit kéo xoac quay 180°

e Nhém D: Thiing biang & Déo

1 2 7

Quay

N - NS -

Xoac doc Xoac ngang

Xoac doc diing
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MO TA CAC PONG TAC PO KHO - NHOM A

PHAN NHOM CHONG DAY

S§ hiéu

Piem

CHONG DAY

A 101

2.0

1. Tir chdng sép
2. Thyc hién chong day theo hudng di xudng va vé phia trudc
3. Tré vé chdng sap

S8 hidu

Piém

CHONG DAY 1 CHAN

A 102

3.0

1. Tur chong sép trén 1 chan
2. Thyc hién chong day, than nguoi giir thang
3. Trd vé chdng sap

e 0 =i

S8 hidu

Piém

CHONG PAY TACH CHAN GAT NGANG

A 103

3.0

1. Tu chéng sap voi 2 chén tach. Hai chén téqh t6i da rong bang vai
2. CO 4 giai doan chong day khi co thé ha xuong
3. Sau d6 vai va trong tim co thé di chuyen huong sang ngang (giai

doan co tay) cung voi khuyu tay ha thap xudng san, chi sang ngang.

4. Sau @6 hai vai tré vé giira
5. Cuoi cung hai khuyu tay duoi thang va co thé trd ve vi tri ban dau

S§ hidu

Piém

CHONG PAY GAT NGANG

A 104

3.0

1. Tir chdng sap. Chan phai khep sat trong qua trinh thyc hién

2. C6 4 giai doan chong day khi co thé ha xudng va chuyen sang
ngang (trai hodc phai) véi khuyu tay ctia tay chong ha thap xudng
san, chi sang ngang

3. Sau d6, trong tdm co thé di chuyén vé giita va trg lai tu thé ban dau

AL ef

S8 hidu

Piém

CHONG DAY 1 CHAN GAT NGANG

A 105

4.0

1. Tir chong sap trén 1 chan. Hai chan tach rong bang vai
2. C6 4 giai doan chong day khi co thé ha xudng va chuyen sang
ngang (trai hodc phai) voi khuyu tay cua tay chong ha thap xubng

Aol g s A
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san, chi sang ngang
3. Sau do, trong tam co thé di chuyén vé gitta va tr¢ lai tu thé ban dau

S§ hiéu

Pieém

CHONG DAY GAT DQC

A 106

3.0

1. Tir chdng sap. Hai chan khép sat qua trinh thyc hién

2.C64 giai doan chdng day voi trong tAm co thé ha xudng va di
chuyén huéng ra sau

3. Khuyu tay ha thap xudng san theo huéng miii chan va c¢6 chan tao
thanh mot goc.

4. Saudo, Uongtamcothedlchuyenvemrocvat[t)’laltuthebandau

L0048

S8 hidu

Pieém

CHONG DAY 1 CHAN GAT DQC

A 107

4.0

1. Tur chong sap trén 1 chan, Hai chan tach rong bang vai.

2. Trong tdm co thé ha xudng va di chuyén huéng ra sau

3. Khuyu tay ha thap xudng san theo huéng miii chan va c6 chan tao
thanh mot goc.

4. Saudo, Ut_)ngtémcothédichuyénvémrdcvétrfrlaimﬂlébandéu

Aot el

S§ hidu

Piém

CHONG PAY 1 TAY GAT DQC

A 108

5.0

1. Tir chdng sap trén 1 tay, Hai chan tach rong bang vai.

2. Trong tAm co thé ha xudng va di chuyén hudng ra sau

3. Khuyu tay ha thip xudng san theo hudéng miii chan va ¢ chén tao
thanh mot goc.

4. Saudo, trong tim co thé di chuyén vé trudi va tro lai turthé ban dau

PEPIY

e CHONG DAY WENSON

S8 hiéu

Piem

CHONG DAY WENSON

A 109

3.0

1. Tir chdng sap voi mot chan dudi cang khong ché gac 1én bap tay
trén cua cung mot bén ( Wenson )

2. Hai chan dudi thang

3. Tir Wenson thyc hién chéng day

4. Két thac o tu thé chdng sap

P T ag
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S6 hiéu | Piém | CHONG PAY WENSON GAT TAY DQC hoic CHONG PAY WENSON GAT TAY NGANG

1. Tir chong Wenson i .

2. Hai chan dudi thang va song song mit san, lung thang /4 A6 .
A 110 4.0 3. Tur vi tri nay thyc hién chong day gat doc hodc gat ngang ..r‘s«é r"f'{ M i
4, K&t thac ¢ tu thé Wenson '

S6 hiéu | Piém CHONG DAY WENSON NANG

1. Tir chdng s~§p ) ) ’

2. Mot chan dudi cang khong ché gac 1én bap tay trén ctia cting mot bén
3. Chén try nang 1én khoi mit san (Wenson nang), hai chan dudi thang 2 - ?g —— -
Vva song song mit san, lung thang ¢ '

4. Tt vi tri nay thye hién chong day.

5. Két thuc ¢ tu thé Wenson nang

A 111 5.0

PHAN NHOM CHONG DAY CO GAP THAN e A-FRAME

So hiéu | Piém | PAY A-FRAME

1. Tir chdng sap

2. Pay roi khoi mit san, co thé duoc nang hudng 1én trén & tu thé gap EORN
A 112 5.0 than trong giai doan trén khong. o /ﬁ\
3. Tu thé gap than yéu cau hai chan dudi thang va gdi sat voi nguc 0 n'/"!,-@ —

4. Tiép dét ¢ tu thé chong sip

S6 hiéu | Piém | DANG CAT

1. Tir chdng sap
2. Sau khi hai tay co, ca tay va chan day co thé huéng 1én trén khong.
A 113 50 | 3. Tronggiai doan trén khong, hai chén tich dang hai bén va cat vé phia trude dé tiép Mﬂeﬁ’-ﬁbﬁ.\y 4
dat & tu the duoi cang than, ban chan 101 khoi mat san trong khi thuc hién.
Khdng ché lung ( hoic khdng ché vai sau )

52



CHUONG 5: BPIEM SO

PHAN NHOM HELICOPTER o

HELICOPTER

S8 hidu

Pieém

HELICOPTER TOI CHONG WENSON

1. Ngbi tach chan

quanh nguoi.
Chong sap, mat két thlic cung hudng vai vi tri ngdi xuat phat

A 115 5.0 2. Thyc hién Helicopter M 6\/\f"
3. Wenson —
S6 hiéu | Piém | HELICOPTER TOI XOAC DQC
1. Ngbi tach chan x
A116 | 50 |1 Thuc hién Helicopter , Sy S < 6.
2. Cho thay dong tac xoac doc khi ca tay va chan ti€p xiic mat san - =
S6 hiéu | Piém | HELICOPTER
1. Ngoi tach chan
2. Chan lang tao da ban dau ling chéo qua chan con lai theo vong
quay, mot tay ti trén mit san ¢ giai doan dau ctia dong tac. Khi — pad
A1l14 4.0 chan ling quat dii vong qua than nguoi thi dung tay dé nang phan o~ é
lung trén va lat lai. Thyc hién xo&n 180° , 2 chan quat vong ﬁ;gw qq\-. -~
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MO TA CAC PONG TAC PO KHO - NHOM B

PHAN NHOM KE e KE DANG

S8 hidu

Piém

KE DANG

B 201

3.0

1. Ngdi tach chan

2. Co thé dugc chong 1én boi hai tay va chi c6 2 ban tay duogc tiép xuc san
3. Hai tay chdng & phia trudc ctia co thé. &

4. Hong gp va 2 chan tach (t5i thidu rong 90°) va 2 chan song song mit san —
5. Gilr trong 2 gidy

S8 hidu

Piém

KE DANG QUAY 1/1 VONG

B 202

4.0

1. Ke dang

2. Co thé quay 360° — .

3. Gilr trong 2 gidy, ¢ giai doan d?u{, trong qua trinh quay hodc khi két thiic m s:fé-;
4. Hai tay di chuyén trén san téd1 4 1an

S§ hidu

Piém

KE DANG/ L QUAY 1/1 VONG

B 203

5.0

1. Ke dang i 3 —_——
2. Co thé quay 360°, d6i tay va chan ( dang — L —dang ) sau mdi ' vong LE- 3N £

3. Ke dang

{
L

e KEL

S§ hidu

Piém

KE L

B 204

3.0

1. Ngoi khép chan

2. Hai tay chng 2 bén than nguoi gan voi hong

3. Co thé dugc chdng 1én boi hai tay va chi co 2 ban tay duogc tiép xtic san f"‘"”
4. Hong gap va 2 chan song song mat san. Giit trong 2 gidy
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3. Gilt ¢ vi tri nay 2 gidy.

S6 hiéu | Piém | KE L QUAY 1/1 VONG
1. KelL e
B 205 40 2. Co thé quay 360°. Giit trong 2 gidy, ¢ giai doan dau, trong qua trinh quay B O
' hodc khi két thic. Hai tay di chuyén trén san t6i 4 lan é‘-ﬁ"ﬁ— ‘#,, ——
3.KelL
S6 hiéu | Piém | KE L QUAY 2/1 VONG
4.Kel ., ‘ o
B206 | 50 |5.Cothéquay720° Hai tay di chuyén trén san t6i 8 lan Afﬂvi:@riﬂ e | &
6. Ke L —
PHAN NHOM KE V
S6 hiéu | Piém | KEV TACH
1. Ngoi khép chan i
2. Hai tay chong 2 bén than nguoi gan voi hong ) ~
B 207 4.0 | 3. Co thé dugc chong 1én boi hai tay va chi c6 2 ban tay dugc tiép xtic san w \/
4. Hong gap va 2 chan tach dang (900 hodc hon) nang 1én theo truc doc va —
¢ép sat nguc ( Ke V tach ). Gilr trong 2 giay
PHAN NHOM KE NAM NGANG
S6 hiéu | Piém | KE TINH WENSON NANG
1. T chong sap. Mot chan khong ché gac 1€n bap tay trén cua cung mot bén
2. Chan try nang 1én khoi mit san (Wenson nang), hai chan dudi thang va - 'E: ~=Aa)
B 208 3.0 song song mit san, lung thang 7
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MO TA CAC PONG TAC PO KHO - NHOM C

PHAN NHOM BAT THANG (XOAY TREN KHONG)

3. Xoac doc

S0 hi¢u | Piem | BAT QUAY TREN KHONG 1/1 VONG
1. Hai chan bat 1én v&i co thé theo truc doc, duoi cang hoan toan —
C 301 2.0 | 2. Khi ¢ trén khong co thé quay 360°. Vi tri cua tay tuy chon ’f/’ ; /f (f Q
3. Tiép dat hai chan khép.
S6 hiéu | Piém | BAT QUAY TREN KHONG 2/1 VONG
1. Hai chan bat 1én vdi co thé theo truc doc, dudi cang hoan toan £ em
C 302 3.0 | 2. Khi 6 trén khong co thé quay 540°. Vi tri cua tay tuy chon V {' e-'
3. Tiép dét hai chan khép. "P f "!ﬂ f 5Q
S6 hiéu | Piém | BAT QUAY TREN KHONG 2 VONG
4. Hai chan bat 1én voi co thé theo truc doc, duoi cang hoan toan P e,
C 303 4.0 | 5. Khi ¢ trén khong co thé quay 720°. Vi tri cua tay tiy chon ’V iﬁ f fﬂ /2’(5 :@
6. Tiep dat hai chan khep. -
S6 hiéu | Piém | BAT QUAY TREN KHONG % VONG XUONG XOAC DQC
1. Hai chan bat 1én —= . 1
C304 | 4.0 |2. Thyc hién quay 180°. Co thé nghiéng di va chuin bi tiép dét L o
3. Xoac doc gz_’ﬁf’"q%—*ﬁ- o
S6 hiéu | Piém | BAT QUAY TREN KHONG 1/1 VONG XUONG XOAC DQC
1. Hai chan bat 1én 7 7 o s S
C305 | 5.0 | 2. Thychién quay 360°. Co thé nghiéng di va chuan bi tiép dat. {j‘ 2L =

It
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e BAT CHONG SAP

3. Tiép dét hai chan khép

S6 hiéu | Piém | BAT TREN KHONG XOAN % VONG XUONG CHONG SAP
1. Hai chan bat lép o ‘ ’ —e I
C 306 4.0 | 2. VDV bat Ién d¢ bat dau d6 chong va dong thoi xoan 180° c}_ f;-f-‘f %
3. Tay va chan tiép dat cung lic & tu thé chong sap P -
S6 hiéu | Piém | BAT TREN KHONG XOAN 1/1 VONG XUONG CHONG SAP
1. Hai chan bat lén S &
C307 | 5.0 |2 VDV batlén dé bit ddu dé chdng va ddng thoi xoén 360° Po® 0 o %
3. Tay va chan tiép dét ciing lic & tu thé chong sap F{)ﬁ F2e v B
PHAN NHOM BAT NAM NGANG ‘
S0 hi¢u | Piém | GAINER XOAN % VONG 9
1. Tu dimg, mdt chan lang da vé phia trudc dé nang co the bay 1€n, song
song vo1 mdt san ’ . 9 - _ P
C 308 4.0 | 2. Hai chan khép lai ¢ trén khong (Gainer), thuc hién xoan 180" véi co thé -~ o7
giir thang o S ;{ P . S =
3. Tay va chan tiép dat cung luc & tu thé chong sap
So hiéu | Piém | GAINER XOAN % VONG XUONG XOAC NGANG
1. Tur dimg . ~a p
C309 | 5.0 |2 Thyc hién Gainer xoén 180 M"’? S L
3. Tiép dat ¢ tu thé xoac ngang - "—!P’ - =
PHAN NHOM BAT THU GOI 2 CHAN
S6 hi¢gu | Piém | BAT THU GOI
1. Bat 1én bang 1 hoac 2 chan
2. Bat 1én theo truc doc ¢ vi tri d6 2 chan duoc nang 1én, véi dau géi co thu i A
cawo | 20 |* -{f £ &g 3
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3. Tiép dét ¢ tu thé chong sip.

SO higu | Piém | BAT THU GOI QUAY 1/2 VONG
1. Bat Ién bang 1 hodc 2 chan . ) — em o
2. Bat 1én theo truc doc vadi quay 1807, khi ¢ trén khong cho thay dong tac A e
C311 | 30 thy ghi | ,{)b?p ;’(5 %
3. Tiép dat hai chan khép, mat két thiic phia sau
S6 hiéu | Piém | BAT THU GOI QUAY 1/1 VONG
4. Bat 1én bang 1 hodc 2 chan. . &
5. Bat 1én theo truc doc véi quay 360°, khi & trén khong cho thiy dong tac .. e
caz | 40 |7 pld | | ,{)’f £¢ & 1
6. Tiép dat hai chan khép, mat két thic cung hudng vdi xuat phat.
S0 hi¢u | Piém | BAT THU GOI XUONG XOAC DQC
1. Bét 1én bang 1 hodc 2 chan 7 9
2. Bat thu goi theo truc doc. Khi ¢ trén khong co thé nghiéng di va chuan bi ;’ L
C313 | 30 T { LAV
tiép dat. ) -:\-!&’ =
3. Tiép dat o tu thé xoac doc.
S6 hiéu | Piém | BAT THU GOI QUAY % VONG XUONG XOAC DQC
1. Bat thu gdi theo truc doc véi quay 180" _Lf — u
C 314 4.0 | 2. Sau do co thé nghiéng di va chuan bi tiép dat. - 4
3. Tiép dat & tu thé xoac doc. ?f K P V\'é"
S6 hi¢u | Piem | BAT THU GOI QUAY 1/1 VONG XUONG XOAC DQC
1. Bt thu goi theo truc doc véi quay 3600; ) e o
C 315 5.0 | 2. Sau d6 co thé nghiéng di va chuan bi tiep dat. £ VL
3. Tiép dat & tu thé xoac doc, miat két thiic cing hudng véi xuat phat. {ﬁ '%—-— =
S0 hi¢u | Piem | BAT THU GOI XUONG CHONG SAP
1. Bat thu go1 tpeo truc dQC., i o
C316 | 40 |2.Saudd co thé nghiéng xudng va chuén bi tiép dat. <+ £ o VA
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S0 hi¢u | Piem | BAT THU GOI QUAY % VONG XUONG CHONG SAP
1. Bét thu goi theo truc doc v6i quay 180° e |
C 317 5.0 | 2. Saudo co thé nghiéng xudng va chuén bi tiep dat. 'ﬁf_ <z - . L_,':t’; \ g
3. Tiép dat ¢ tu thé chong sap. e
e COSSACK (BAT CO DUOI 1 CHAN) |
S6 hiéu | Piém | BAT COSSACK
1. Bat 1én theo truc doc & vi tri d6 2 ghén dugc nang 1én song song mat
C 318 20 san hodc cao hon, v4i 1 chan co goi (Cossack ) f/ ; ( V\/
' 2. Hai dui khép sat va song song mdt san. ‘{ f 7
3. Tiép dat hai chan khép.
S6 hiéu | Piém | BAT COSSACK QUAY 1/1 VONG
1. Bat Ién theo truc doc vdi quay 360° _—_—— p
C 319 3.0 | 2. Khi & trén khong cho thay dong tac Cossack. 47 O/
3. Tiép dat hai chan khép. {ﬁ {t‘f‘ -
S6 hiéu | Piém | BAT COSSACK XUONG XOAC DQC
1. Bat Cossack. i ) i o
C 320 4.0 | 2. Khi ¢ trén khong co thé nghiéng xudng va chuén bi tiép dat. ’Sp /p’ é)é.,._-ﬁ'._ﬁ o
3. Tiép dat ¢ tu the xoac dgc. ] —
S6 hi¢u | Piém | BAT COSSACK QUAY % VONG XUONG XOAC DQOC
1. Bat Cossack :[heo truc doq Vo1 quay 1780O o — e _
C321 5.0 | 2. Sau do co thé nghiéng xudng va chuan bi tiép dat. f’% W.ﬁ.—
3. Tiép dat & tu thé xoac doc, mit két thiic ngwoc hudng véi xuit phat. }- iag o
S6 hiéu | Piém | BAT COSSACK XUONG CHONG SAP
1. Bat Cossack .
C322 | 50 |2. Saudo cothé nghiéng xung va chuin bj tiép dt. ’ff ﬁg‘q"‘?/.f Wi
3. Tiép dét & tu thé chéng sép. - —
PHAN NHOM BAT GAP THAN (BAT KHEP 2 CHAN)
| S6 hi¢u | Piém | BAT GAP THAN
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1. Bat 1én theo truc doc véi co thé gap lai 6 tu thé gap than, 2 chan dugc
nang 1én ¢ phuong nam ngang.
2. Hai chan song song mat san hodc cao hon, cho thay goc do gitra than

3. Tiép dat hai chan khép, mat két thiic ciing hudng xuat phat

C 323 2.0 ngudi va chan khong 16n hon 60°, canh tay va ban tay dudi cing theo ,{D/ (f
huong mui chan.
3. Tiép dat hai chan khép.
S6 hiéu | Piém | BAT GAP THAN QUAY 1/1 VONG
1. Bat 1én theo truc doc V(’)’i’ quay 360" i o
C324 | 30 |2 Khiotrénkhong cho thay dong tac gap than 'f?' -%..&{ § -
3. Tiép dat hai chan khép —
S6 hiéu | Piém | BAT GAP THAN XUONG XOAC DQC
1. Bat gap than
C 325 4.0 | 2. Saudo co thé nghiéng xudng va chuan bj tiép dat { /I &Qﬁ. 4:1_5:_
3. Tiép dat o tu theé xoac doc ] s
S6 hiéu | Piém | BAT GAP THAN QUAY % VONG XUONG XOAC DQC
1. Bat gap thénvtheo truc doc véi quay }80O o e U
C 326 5.0 | 2. Sau do co thé nghiéng xudng va chuan bi tiép dat ¥ S ok (Zi /——'—[F__ 2
3. Tiep dat ¢ tu the xoac doc -
e BAT DANG ( BAT 2 CHAN DANG
S6 hiéu | Piém | BAT DANG
1. Bat 1én theo truc doc vdi 2 chan nang 1én trén khong tach dang ( mo
rong 90° ) vOi tay. &
C327 | 20 |2 Goécdo giira than ngudi va chan khong 16n hon 60° f { {2
3. Hai chén phai song song mat san hodc cao hon —
4. Tiép dat hai chan khép
S6 hiéu | Piém | BAT DANG QUAY 1/1 VONG
1. Bat Ién theo truc doc vdi quay 360" ) ey o
C 328 3.0 | 2 Khiotrénkhong, saukhi hoan thién vong quay cho thay dong tac tach dang {?}? -&:{"5
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3. Tiép dit & tu thé xoac doc

S6 hiéu | Piém | BAT DANG XUONG XOAC DQC
1. Bat dang .
C 329 4.0 | 2. Saudé co thé nghiéng xubng va chuan bi tiép dat —{/ &Q_ o f Lo
3. Tiép dat o tu theé xoac doc =
S6 hiéu | Piém | BAT DANG XUONG CHONG SAP
1. Bat dang i ) i o
C 330 5.0 | 2. Saudo co thé nghiéng xuong va chuén bi tiép dat j m “/_\/
3. Tiép dat ¢ tu thé chong sap : ~
e BAT XOAC NGANG
S6 hiéu | Piém | BAT XOAC NGANG
1. Bat Ién theo tryuc doc v6i 2 chén néng 1én trén khong thanh xoac ngang
C331 3.0 | 2. Than trén dung thang trong khi xoac ngang iqui;ﬁ ,E\
NPT - Il
3. Tiep dat hai chan khép
S6 hiéu | Piém | BAT XOAC NGANG XUONG XOAC NGANG
1. Bat lén
C 332 4.0 | 2. Khi ¢ trén khong cho thiy dong tic xoac ngang ﬁ{*—z—gﬂw '—.E_—L‘[:,
3. Tiép dat ¢ tu thé xoac ngang =
PHAN NHOM BAT XOAC DQC e BAT XOAC DQC
S6 hi¢u | Piém | BAT XOAC DQC
1. Bat1én
C 333 3.0 2. Khi ¢ trén khong, 2 chan dudi cing hoan toan cho thiy dong tic xoac doc {,/&:'_Jz: ,/( 5 ""'J|:1L-
3. Tiép dat hai chan khép
S6 hi¢u | Piém | BAT XOAC DOC QUAY 1/1 VONG
1. Bt 1én theo truc doc véi quay 360° QO
C 334 4.0 2. Khi ¢ trén khong, 2 chan dudi cing hoan toan cho thiy dong tic xoac doc {’m —o
3. Tiép @At hai chan khép I
S6 hiéu | Piém | BAT XOAC DQC XUONG XOAC DQC
1. Bat xoac doc
C 335 5.0 | 2. Sau d6 co thé nghiéng xudng va chuan bi tiép dat i’ ’_,&—-‘EP:E'_F o I Lo
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3. Chan tiép tuc xoay & khop hong cho dén khi co thé dudi cang ép sat xudng san

S6 hiéu | Piém | BAT QUAY % VONG XOAC DQC XUONG XOAC DQC
1. Bat xoac dch quay 180° ) i o — e W
C 336 6.0 | 4. Saud6 co the nghiéng xuodng va chuan bi tiep dat ’ Iﬂ f—-—-‘—-—ﬁ = “‘ﬁ‘_]_n_
2. Tiép dat ¢ tu thé xoac doc, mat két thic nguoc hudng xuat phat - =
e NHAY XOAC DQC POI CHAN
S6 hi¢u | Piém | NHAY XOAC DQC POI CHAN
1. Nhay lén tir mdt chan
C 337 3.0 | 2. Khi ¢ trén khong, hai chan d6i nhau dé cho thdy dong tac xoac doc ';{ %ﬁé}\(‘f Z_
3. Tiép dat trén ban chan cta chan trudc -
S6 hiéu | Piém | NHAY XOAC DQC POI CHAN XUONG XOAC DQC
1. Lay da tir mot chan Nhay xoac doc dﬂéi chan t
C 338 4.0 | 2. Saudo co thé nghiéng xudng va chuan bi tiép dat 4 F ,.4:, -
3. Tiép dat & tu thé xoac doc P » -
MO TA CAC DPONG TAC PO KHO - NHOM D
PHAN NHOM XOAC (Xoac va xoac doc ding c6 quay) e XOAC
S6 hiéu | Piém | XOAC CUON TRON
1. Tr xoac doc, than ngudi gip vé phia trudc va canh tay dudi ra dé giir vao ‘o o
D401 | 20 chan trude & o a2 e
2. Co thé sau d6 cudn sang ngang 360° trén san
S6 hiéu | Piém | XOAC TRUON QUA (PANCAKE)
1. Turxoac ngang )
D 402 2.0 | 2. Than nguoi gép ve phia trude cho dén khi nguc cham san }"’ (é—?#-—-llﬁ
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S8 hidu

Piém

XOAC DQC PUNG

D 403

3.0

1. Trong khi mot chén hd tro co thé, chan con lai dugc nang 1én 180° thanh
xoac doc dung

2. Hai tay cham trén san bén canh chéan tru

3. Pau, than nguoi va chan ¢ sy can thing

S8 hidu

Piém

XOAC DOC PUNG KHONG CHONG TAY

D 404

4.0

1. Trong khi mot chan hd tro co thé, chin con lai dugc nang 1én 180° thanh
xoac doc dung

2. Hai tay khong dugc cham trén san véi vi tri cua tay 1a tuy chon

3. Pau, than nguoi va chan co sy can thing

i

S§ higu

Piem

XOAC DQC PUNG KHONG CHONG TAY QUAY 1/1 VONG

D 405

5.0

1. Bung trén mdt chan ’
2. Thyc hién xoac doc ding khéng chong tay
3. Thyc hién quay mot vong (360°)

FA 4

=30

PHAN NHOM QUAY (Quay va Quay véi chan nim ngang)

e QUAY

S8 hidu

Piém

QUAY 1/1 VONG

D 406

2.0

1. Bung tru trén mot chan

2. Thuce hién quay du vong (360°)

3. Tuy chon vi tri cta tay va chan con lai
4. Pung bang 1 chan hoic 2 chan

- o

AL

O

S8 hidu

Piém

QUAY 2/1 VONG

D 407

3.0

1. DBung tru trén mot chan

2. Thyc hién quay du vong (720°)

3. Tuy chon vi tri cta tay va chan con lai
4. Pimg bang 1 chan hoic 2 chin

~
B

SEIPYFRR
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S§ hiéu

Piem

QUAY 2/1 VONG

D 408

4.0

5. bung tru trén mot chan

6. Thuc hién quay du vong (720°)

7. Tuy chon vi tri cua tay va chan con lai
8. Pung bang 1 chan hoic 2 chan

e oow

SEIPIFRR

R

S§ hiéu

Piem

QUAY 1/1 VONG TOI XOAC DOC PUNG

D 409

4.0

1. Blng tru trén mot chan
2. Thuce hién quay du vong (360°)
3. Xoac doc dung

1Kk

e

— 5

S§ higu

Piem

QUAY 2/1 VONG TOI XOAC DOC PUNG

D 410

5.0

1. Bung tru trén mot chan
2. Thuc hién quay du 2/1 vong (720°)
3. Xoac doc dung

R

S8 hidu

Piém

QUAY 1/1 VONG TOI XOAC DQC PUNG KHONG CHONG TAY

D 411

6.0

1. Bung tru trén mot chan
2. Thyc hién quay du vong (360°)
3. Xoac doc dung khong chong tay

1K1F£

| e QUAY VOI CHAN NAM NGANG

S8 hidu

Piém

QUAY 1/1 VONG VOI CHAN NAM NGANG

D 412

4.0

1. Plng try trén mot chan, chan con lai phai thang

2. Quay du vong (360°) véi g6t chan cua chan ling huéng vé trudc va nam

ngang trong sudt vong quay. Tuy chon vi tri cua tay

3. Pung bang 1 chan hoic 2 chan

i

PHAN NHOM ILLUSION

S8 hiéu

Piem

ILLUSION

D 413

4.0

1. Tu vi tri ding trén mot chan, mdt chan dugc nang Ién dé bat dau lang

tron 360° theo truc doc

2. Pong thoi co thé xoay tron va quay 360° trén chén try. Mot tay cham
san, bén canh chan try. Chan lang miét xudng vé vi tri ban dau

3. Pimg bang 1 chan hoic 2 chan khép

' -

—_——— T

Tildhe
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v6i quay 1 vong (360°)
3. Pung khép chan, tay tuy chon

S6 hiéu | Piém | ILLUSION TOI XOAC DQC PUNG
1. TUr vi tri démg trén mot chan, mot chan dugc nang 1én dé bat dau ling _
tron 360° theo truc doc
D 414 5.0 | 2. Pong thoi co thé xoay tron va quay 360° trén chan tru. Mot tay cham m
san, bén canh chan tru. _
3. Xoac doc dimg '
PHAN NHOM PA CHAN
S6 hiéu | Piém | PA CHAN TRUOC CAO 4 LAN LIEN TUC THEO TRUC DQC
1. bung khép chan x4 B
D 415 2.0 | 2. P4 chan cao theo truc doc thay doi 4 1an lién tuc, mili chan cao qua dau j f I t 4|/
3. Ding khép chén, tay tuy chon N
S6 hiéu | Piém | PA CHAN TRUOC CAO 4 LAN LIEN TUC THEO TRUC DQC QUAY 1/1 VONG
1. Bung khép chan o . x4 O
D 416 3.0 2. Bé chan cao theo truc doc thay doi 4 1an lién tuc, miii chan cao qua dau F?*HKY\
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PON Vit errneernierneernernnennne. CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
....................................... Poc lap — Tw do — Hanh phuc
................. ngay.......thang...... nam ......
DANH SANG PANG KY THAM DU
o o BANG A BANG B
T Ho va tén TSNS 6-8 | 9-11 | 12-14 | 15-17 E;e: 6-8 9-11 | 12-14 | 15-17 | Trén 18
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