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LOI MO PAU

Thé duc 13 mot bd phan quan trong cua van hoa thé chét, hinh thanh va phat trién cing qua trinh lao dong va hoan
thién ctia con nguoi. Trong bdi canh x3 hoi hién dai, nhu ciu rén luyén suc khoé ngay cang da dang, kéo theo su xuét hién

ctia nhiéu hinh thirc tap luyén méi phu hop véi ting dbi tuong.

Trong d6, Aerobic Fitness noi bat voi noi dung phong phu, hinh thirc linh hoat va kha nang phat trién toan dién thé
chat. Cac bai tap két hop van dong theo nhac, thuong duoc to chitc theo nhom, tao khong khi soi dong, ting tinh hap dan va
hiéu qua tap luyén. Khong chi nang cao sirc khoé, Aerobic Fitness con gdp phan cai thién strc bén, sy déo dai va tinh than

cho nguot tap.

Chinh vi sy phat trién manh mé va tinh pho bién rong réi cia Aerobic Fitness, viéc xay dung mot hé thong quy dinh
thi ¢au thong nhat 1a can thiét. Luat thi dau duoc ban hanh nham chuan ho4 t6 chirc, dam béo tinh cong bang, khach quan va

g6p phan thiic day phong trao Aerobic Fitness phat trién bén viing.



CHUGONG 1 THONG TIN CHUNG

CHUONG 1

THONG TIN CHUNG
1. AEROBIC FITNESS
1.1.Pinh nghia
Aerobic Fitness 1a mén thé duc thudc nhom hoat dong thé luc c6 cuong do tu trung binh dén cao, trong d6 nguoi tap thuc hién
chudi dong tac lién hoan, co tinh nhip diéu, kéo dai lién tuc, giup co thé sir dung oxy hiéu qua dé tao ning luong, tir d6 cai thién strc
khoe va thé luc toan dién.
1.2. Ciu triic chuyén dong Aerobic fitness
T hop cac budc Aerobic co ban va nang cao cing véi nhitng chuyén dong cac nhom co, khép toan than: tat ca duoc thuc hién
theo am nhac tao nén sy nang dong, nhip di€u va nhiing trinh tu lién tuc cta cac chuyén dong co tac dong tur thép, trung binh va cao.
Bai tap phai ludn thé hién dugc cuong do van dong theo tirng noi dung.

2. LUAT CHAM PIEM
2.1. Muc dich chung
Luat chdm diém cung cdp phuong tién dé dam bao ludn c6 sy danh gia khach quan nhat d6i vai cac bai tap trong mén Aerobic
Fitness

2.2. Trong tai
Céc trong tai phai duy tri sy lién két chat ch€ voi Aerobic va lién tuc mo rong kién thire thuc tién cua ban than.

Tt 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 thi du.

Trong thi d4u, cac trong tai phai tuan thu:

- Khong dugc ro1 khoi vi tri da quy dinh.

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

- Mic dong phuc theo quy dinh ciia BTC
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- Khong dugc st dung dién thoai va cac thiét bi khac
3. CAC CUQC THI PAU
- Cép Phuong, X4, Tinh, Thanh phd.
- Cép Cum, Khu vuc
- Cip Qubc gia.

3.1. Chwong trinh thi dau
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 ctir mot hoic nhiéu doi tham du vong loai
- Chung két: S& chon doi c6 sd diém cao nhit vao thi chung két.

4. LUAT BANG PIEM
Trong truong hop bang diém Ban T6 Chuc s& dua trén cac yéu td theo th tu sau dé phan dinh thir hang:
- Bai thi co téng diém Thuc hién cao nhat.
- Bai thi ¢6 tong diém Céu triic cao nhat.
=> Néu nhw van bang diém, ludt bang diém sé khong bi hiy (xép dong hang)

5. THU TUC PANG KY
Theo Diéu 18 ban hanh.

6. THU TU THI PAU

6.1. Thii tuc boc thim thi diu

Béc tham thi dau s& quyét dinh th tu thi dau tai vong loai va vong chung két. Qua trinh bdc thim thi ddu s& c6 sy tham du cua
Chu tich Hoi dong Aerobic hodc thanh vién Hoi dong Aerobic duge chi dinh.

6.2. B6 cudc

- Néu VDV khong c6 mit trén san thi dau trong vong 30 gidy sau khi dugc goi tén thi Trong tai trudng s& trir 1.0 diém.

- Néu VDV khong c6 mit trén san thi dau trong vong 60 gidy sau khi dugc goi tén thi bi xem 13 bé cude.
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CHUONG 1 THONG TIN CHUNG
- Khi d3 bi tuyén b 1a Bo cudc thi mét quyén tham gia thi du & ndi dung do.

7. KHU VUC TAP LUYEN VA KHU VUC CHO
7.1. Khu vuc tap luyén
DPam bao ¢6 noi khai dong danh cho cac van dong vién trude khi cudce thi ddu dién ra. Noi khéi dong phai lap dit cac trang
thiét bi 4m thanh phii hop va mot san khai dong c6 kich thude di tiéu chuan.
Lich tap luyén trén san thi ddu s& do ban t6 chirc sip xép theo thir ty luan phién va phai duoc Hoi ddng Thé duc Aerobic thdng
qua.

7.2. Khu vuc cho
Khu vuc duoc chd duoc quy dinh sin gﬁn véi san thi dau duoc goi 1a Khu vuc cho. Khu vuc nay chi dugc danh riéng cho cac
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 VU'C THI PAU - SAN THI PAU

8.1.San thi dau
San thi d4u 14 noi dién ra cudc thi dau, kich ¢& san khong nho hon 10m x 10m.

8.2. Khu vuec thi diu ) ) . )
San phai dugc danh dau rd rang phan bi¢t khu vuc thi dau 12m x 12m. Vach bién 1a mdt phan cua khu vuc thi dau.

9. VI TRI CUA TRONG TAI
- Ban Trong tai ngdi chinh dién v&i san thi dau.
- Ban Giam sat ngdi phia sau Ban trong tai .



CHUONG 1 THONG TIN CHUNG

Chu thich:
- Trong tai truéng: TTT
- Trong tai Thyc hién: TH
- Trong tai Cau trac: CT
- Trong tai Thoi gian: TG

Khu vuce cho

BAN GIAM KHAO

TH1

CT1

TH2

CT2

TH3

CT3

TH4

CT4

| MC

Giam sat

TTT

hu ky

e
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10. CAC PIEU CAM

Trong subt cudc thi ddu, nghiém cAm cac VDV, HLV va nhirng ngudi khong ¢ phan sy vao khu cho, trir khi duge 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 ngudi khong c6 phan sy khong dugce phép vao khu vuce trong tai.

Néu khéng tudn thi diéu cam trén ddy cé thé sé bi Trong tai trucng loai VPV ra khéi cudce 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 céc thiét bi thong thuong, phai bao gdom
nhing 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 rd tén don vi, nhém tudi va ndi dung bai thi)

12. KET QUA

Cong bd két qua

DP6i véi mdi bai thi, diém téng (diém CT -TH-TTT), diém cudi cung va thu hang cua mdi nodi dung s¢ dugc cong b tai dia
diém thi d4u.

13. TRAO THUONG
Theo Diéu 1é ban hanh.
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CHUONG 2

CHUONG TRINH THI PAU AEROBIC FITNESS
1. NQI DUNG
1.1. S6 lweng ndi dung
Noi dung thi ddu mon Aerobic Fitness bao gdm cac ndi dung sau: Bai sang tao tap thé
- Bai tap tay khong: Aerobic Dance, Dance Fitness, Teabo, Zumba, Cadio...
- Bai tdp v6i dung cu : Buc, Gy ngén, Banh nhé, Banh 16n, Ta, Vong, Day...
Noi dung thi dau sé& dugc quy dinh cu thé theo Diéu 1¢ cua mdi chuong trinh thi dau.

1.2. S6 lwgng van dong vién

- Pong doi : 06 - 08 VDV (nam/nii/hdn hop)
- Pong dién tap thé : 12 — 16 VDV (nam/nit/hon hop)
2. PO TUOI

- Nhém tudi 1: Tir 17 tudi dén 25 tudi
- Nhoém tudi 2: T 26 tudi dén 35 tudi
- Nhoém tudi 3: T 36 tudi trd 1én

3. PON VI DU THI
Theo Diéu 18 ban hanh

4. POI TUQNG DU THI
Theo Diéu 1& ban hanh

5 LUAT TRANG PHUC
- Trang phuc cta thi ddu cua van dong vién phai do thun thé hién dic trung ndi dung, phong cach bai thi.
- Toc phai dugc budc gon gang.

10
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- Cac VDV phai di gidy phu hop véi bai tap.

- Viéc trang diém chi dugc chap nhan d6i véi VDV nit nhung ciing chi that nhe nhang.
- Khéng dugc dé 16 quan 16t ra ngoai.

- Trang phuc khéng dugc phép lam bang chét liéu trong sudt.

- Khéng dugc phép sir dung trang phuc c6 nhitng hinh vé& thé hién ton giao.

- Khéng dugc phép vé& 1én co thé.

- HLV ra san thi diu phai mic trang phuc thé thao.

11
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CHUONG 3

CAC YEU CAU CHUYEN MON

1. BAI TU' CHON
Céc don vi phai bién soan theo yéu cau chuyén mon (Xem bdng yéu cau cdu triic bai thi)

Bai thi d4u phai thé hién su can bing giira cac loai hinh chuyén dong vii dao, budc chan co ban, nang cao cua Aerobic Fitness
(su két hop cac chuyén dong co thé) va cac dong tac thé duc, phdi hop, d6i hinh... C6 ndi dung rd rang.

1.1. Am nhac
Bai thi ddu phai duoc trinh bay tron ven véi 4m nhac va khép nhac.
Bat ky loai 4&m nhac nao phut hop vdi Aerobic Fitness déu co thé dugc sir dung.

1.2. Pong tac Thé duc

Céc dong tac thé duc co k¥ thuat dac trung, do d6 cac VDV phai thyc hién dong tac co chat luong. Chuyén dong cua dong tac
phai cho thay sy chinh x4c va troi chay, hudng tay rd rang cho thay kha ning chuyén dong nhanh, cham ciia canh tay két hop véi cac
hoat dong cua cadc nhom co trén co thé.

Str dung cac dong tac thé duc da dang va sang tao béng cach:

- Thay d6i goc d, toc do, nhip diéu va hudng di chuyén theo cac budc chan phdi hop;

- Sir dung cic chuyén dong ddi xing va khong ddi xtng;

- Sir dung céc bién d6 khac nhau (ngan, trung binh, 16n);

- Str dung cac hanh dong khac nhau (gap, dudi, khép, mé, xoay, V.v.);

- T6i thiéu 1 x 8 nhip & mdi dong tac va khdng qua 4 x 8 nhip;

- Pau cb, tay vai, tay nguc, nghiéng luon, vin minh, bung, lung, chan, chay, nhay, bat, toan than, diéu hoa.......

1.3. Pong tac chuyén

Pong tac chuyén: La viéc chuyén doi tir mot hinh dang, trang thai, phong cach hozc mot vi tri sang mot hinh dang, trang thai,
phong cach hoic vi tri khac nham két ndi hai chu dé hodc hai phan cua bai thi véi nhau. Bang tac chuyén tiép gitp cho ngudi thuc
hién thay doi cac mic do (trén san - ding ....)

12



CHUONG 3 CAC YEU CAU CHUYEN MON

1.4. Sir dung khong gian

Pgi hinh :

- Doi hinh bao gém vi tri cia cac VBV va khoang cach cac VDV thay doi vi tri tir doi hinh nay di chuyén sang doi hinh khac, doi
hinh thay ddi phai cd sy trdi 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.

VD: Nhom 8 nguoi

3 3

**?zt LR - o W
MR * ¥ % * ¥
i W ***

% *
** ** *: ** ** ::*
1 $ ol : ol 3 3

* g

Cac chuyén dgng cam: Nhao Ign — Uén déo — Tung hieng - Thap
1.5. Cac bwéc chan Aerobic Fitness

K¥ thuat dic trung ctia cac budc co ban duge mé ta nhu hinh v&. Cac chuyén dong cta chan phai cho thiy ky thuat dung cua
budc co ban Aerobic Fitnes bao gom ca su bién doi.

Chudi chuyén dong Aerobic Fitness mang tinh sang tao va duoc tao nén bai:
- S lién quan cta nhiéu bd phan co thé.

13
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- Viéc thay d6i huéng thuc hién

- Str dung nhiéu hoat dong khac nhau cua cac khop/nhom co/pham vi chuyén dong/do dai.
- St dung céc chuyén dong léch truc dbi xang.

- Sur dung cac nhip diéu khac nhau.

- Tang suat nhiéu hon.

- Di chuyén, chuyén huéng vai cac chudi chuyén dong Aerobic fitness.

Hinh @nh méu cac bude co bin

Nhuing nhip Kiéng got Budc tai chd

6 o o r A

MARTA A1/

-
Cham trudc Cham ngang Cham sau

14
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i 5@‘5
Budc ngang chum Budc chéo trudc Budéc cheo sau
o O 6 o
, N \
Buadc nang goi Budc co sau Buéc V

®

& 6 6
(Phdi hop gitta V va A)
N 7 N
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Buoc A Buoc X
O & p
Budc qua tram Budc ngoai - trong

Hinh @nh mdu cac buwdéc nhay, bat

i

Budgc nhay chum ngang Nhay nang gdi Nhay co sau

&

ML R14 ATA
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Budc da trudc Budc da ngang Budéc nhay dang ngang

Yy

r n

Buéc nhay dang doc Budc chum chéo trude Budc co dudi

%

Nhay bat 2 c6 chan Nhay chéo chan
Hinh @nh méu céac buwéc di chuyén
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< <

Buéc ngang chum 4 bude

r £ o

%

Budc tién trude 4 bude

Budc chéo trudc cham ngang

}

* -
Budc chéo sau 4 budc

v/ v ~E~

Budce ZigZag 4 budc

18
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H. Cac nhém co thuc hién : Co tac dong Ién cac nhom co thong qua cac van dong

Cd cd (Neck) Cd cdu val (Trép)
Cao val (Deltolds) Ca tay sau ( Triceps)
Cd cAu val (Traps) Cao xd (lats)
Cd tay trudc (Biceps) . Cd lung glda (Middle Back)
Cd cdng tay (Forearms) Cd lung dudi (Lower back)
Ca nguyc (Chest) Co méng (Glutess)
Ca bung (Abs)

Cao aul frude (Quads)
Co dul sau (Hamstrings)

Co bdp chdn (Calves)

Ca dul truée (Quads)

19
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I. Cac khép 16n: Cac chuyén dong ciia cac khop 16n thong qua cic dong tac Aerobic Fitness

¢ ' Khép vai

a' "5 =
\ ’ k :
! Tay
foae Chio Khép ) tay
4 - Khép khiy tay
¥ (Hang) Hong
Xuong Song
Ngang L b
ThitT iag i Kh0p hang
%
Khép hong ]
(i Pau Goi
\ | Khép gbi
@ M3t C4 Chan
- = Khép cb chan
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CHUONG 4 CONG TAC TRONG TAI
CHUONG 4

CONG TAC TRONG TAI
1. BAN GIAM SAT

1.1. Thanh phén
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 ning

- Ban Giam sét 6 trach nhiém dam bao cong bang vé diém sb dua ra cho bai thi: Bat ké ltc ndo Trong tai Giam sat vao cudc, diém
s6 s& 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 thuong nao anh hudng tdi dién bién cua cudce thi.

- C6 bién phap xur 1y néu thay can thiét d6i voi truong hop vi pham 18i nghiém trong trong viéc cham diém ciia mot hodc nhiéu
trong tai.

- Ghi lai céc diém s6 cua mdi bai thi dé kiém soat diém so.

- Thuong xuyén kiém tra diém chdm cua cac trong tai va canh cdo bat ky trong tai nao khi co biéu hién sy thién vi hodc lam viéc
khong tbt.

- Khi can thiét c6 thé thay thé nhiing trong tai di bi canh cido ma khong co su chuyén bién tich cuc.

2. BAN TRONG TAI

2.1. Quyén ciia Ban trong tai

- Puoc t6n trong dbi véi nhitng v kién vé chuyén maon.

- Puoc cung 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 nang

- Tham du tat ca cac budi hoi nghi chuyén dé, cac budi hudng dan, cac budi hop theo lich trinh trudc, trong va sau cudc dAu.

- Xuét hién dting gid theo sy hudng dan cua Trong tai trudng toi vi tri cua trong tai va ngéi tai vi trf ctia minh cho téi khi két thic
toan bo vong thi dau.

- C6 thé “di chuyén” nhanh chong, néu thiy can thiét.

- Ngoi tai chd trong subt 1& trao thudng.

- Pdi chd khi nhan duge tin hiéu ctia Chu tich Ban Giam sét hodc theo yéu cau dic biét ctia Chu tich (hodc Trong tai Truong).
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- Chi duoc va“ing mat khi dugc su cho phép.

- Cham diém doc 1ap ddi véi diém cau tric va thue hién cta bai thi theo ding quy dinh, trude khi dua ra diém s6 khong duogc lién
lac béng dién thoai di dong hodc n6i chuyén voi céc trong tai khac.

- Khong dugc tham gia thao luan véi céac trong tai khac.

- Luu lai mot ban ghi chép cong viée chim diém cta minh ddi voi bai dién dé hd tro khi phai giai trinh bét ky lac nao cho chuyén
gia Ban Giam sat.

3. TRONG TAI TRUONG

3.1. Chirc nang

- Ghi nhan lai toan bo bai thi .

- Chiu trach nhiém diéu khién cong viéc cua tat ca cac trong tai nhu da dugc quy dinh.

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

- Kiém tra su logic cua cac diém Cau trac, Thuc hién va nhic nhé trong tai khi co diém s6 chénh 1éch 16 rang voi thuc té dé d¢am bao
cong bang va xem xét viéc thay doi diém sb (céac trong tai duoc phép phii nhan). Chénh 1éch cho phép giita cac trong tai 1a 5.0 diém

Trong tai trwéng 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 cta Luat chim diém.
Trong tai Trudng phai can thiép, khi:
- Piém s6 cua Ban trong tai khong chinh xAc.
- Lam c0 loi cho d6i khac.
3.2. Tiéu chi diém trur:
> Thap: Thuc hién thap bi trir 2.0 diém/ 1an
> C4c dong tac cAm:Thuc hién dong tac cim bi trir 2.0 diém/lan
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> Ngit quéng bai thi: La khi mot VDV ding viée thuc hién cac chuyén dong trong mot thoi gian tir 3 dén 7 gidy va sau dé lai
tiép tuc bi trir 1.0 diém /1an
> Dirng trinh din: La khi c6 mot VDV dimg lai va khong thé tiép tuc bai thi cia minh qua 10 gidy va sau do lai tiép tuc bi
trir 2.0 diém/lan
> L&i vé thoi gian va vi pham thoi gian: Thoi gian s& bit ddu duogc tinh khi nghe thiy 4m thanh dau tién (bao gdm ca nhiing
tin hiéu vé 4m thanh) va két thic khi 4m thanh cudi cung két thuc. Néu thoi gian cta bai ngin hon hodc dai hon Trong tai truong s&
trir diém sau khi trong tai thoi gian bao céo.
- Vi pham thoi gian (d6 chénh léch +/- 15 gidy) trir 1.0 diém.
- L&i thoi gian (d chénh 1éch +/- 30 giay hodc hon) trir 2.0 diém.
> L&i xuét hién chim & khu viee thi ddu: Khi VDV khong xuat hién ¢ khu vuc thi dau trong vong 30 gidy sau khi da duoc
goi tén bi trir 2.0 diém
> Bé cudc: Khi VDV khong xuat hién ¢ khu vyc thi ddu trong vong 60 gidy sau khi dd dugc goi tén s& bi Tudc quyén tham
gia & ndi dung do.
> L#i trang phuc: Trang phuc khong dang nhu quy dinh s& bi trir 2.0 diém cho mdi mot tiéu chi sai.
> Vi pham chi dé: thé hién cic chi d& mang tinh bao lyc va phan biét ching toc cling nhu cac chu d& mang tinh ton gido va
tinh dyc bj trir 2.0 diém

4. TRONG TAI THUC HIEN

Diém thyc hién duogc tinh theo cach tinh diém trir cong dan diém ddi véi cac 16i.
4.1. Chirc nang

Viéc danh gia diém Thuc hién duoc dua trén nhirng diém sau:

> Vii dao cac chuyén dong Aerobic Fitness, két néi, dong tac thé duc.
> Su déng bo.

4.2. Ky nang ky thuéat
Kha ning thyc hién cac chuyén dong bai tip dong tic hoan hao diing hinh dang, tu thé, sy cAn thang clia co thé

Cdc kha nang van dong co thé: Mot bai bi€u dién xuat sac the hién tu thé va su can thang hoan hdo, kha ndang mém déo, strc
manh va strc bén cua cac co.

23



CHUONG 4 CONG TAC TRONG TAI
Hinh ding, Tw thé va Sw cin thing
- Tu thé va sy can thang phan anh cach duy tri tu thé & vi tri chinh xac
- Tu thé va sy 6n dinh cta than minh, phan lung dudi, hong va su co cua cac nhdm co.
- Tu thé ctia phan than trén, dang cd, vai va dau trong mdi twong quan véi xuong séng.
- Vi trf ciia chan véi, dau gbi va khop hong.
Sw chinh xdc c6 nghia la:
- MBJi chuyén dong phai c6 tu thé xuét phat va két thuc rd rang.
- MJi giai doan chuyén dong phai thé hién sy diéu khién hoan hao.
- Sy thing bang chinh x4ac phai dugc thé hién trong cac chudi chuyén dong Aerobic Fitness.

4.3. Tiéu chuin va Piém trir
- M5t 18i nho duogc hiéu 1a sai chut it so v&i viée thue hién hoan hao bi trir 0.2 diém
- Mot 16i vira duge hiéu 1a c6 sai s6t dé nhan thay so vai thuc hién hoan hao bi trir 0.5 diém
- M5t 13i 1én duoc hiéu 1a c6 khac biét 16n so vé6i thue hién hoan hao bi trir 1.0 diém
Mot lan Nga duoc hiéu 1a: Khi bj té, nga cham Xuéng san ma khong co kiém soat bi trir 3.0 diém

Piém trir Sw dong bd: La kha ning thyc hién tat ca cic chuyén dong nhu mot thé thong nhét, véi cing mot bién do chuyén
dong, cung bat dau va cung két thuc véi chat luong giong nhau. DPiéu nay ciing bao gdm cac chuyén dong cta canh tay; mdi mau
chuyén dong phai chinh xac va dong nhat.

Piém trir cho s dong bd ciia toan bai khong qua 25 diém.

L&i thwe hién Pié¢m trir
Lbi nho (tir 1 — 2 vdv thuc hién khong déu) 0,2 diém
Ldi trung binh (tir 2 — 5 vdv thuc hién khong déu) 0,5 diém
Loi 1on (tir 6 vdv trd 1én thuc hién khong déu) 1,0 diém
Lbi té, ngd ( vdv té cham san khong kiém soat) 3,0 diém
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5. TRONG TAI CAU TRUC
Tiéu chi cdu tric bai sang tao
5.1 .Am nhac va sir dung 4m nhac (t6i da 15 diém)

5.1.1. Lwa chon dm nhac

Lwa chon va sir dung am nhac 12 mot trong nhitng yéu té quan trong cua bai dién. Bai dién phai duoc thuc hién hoan toan
v6i Am nhac. B4t ky thé loai nhac nao phil hop véi Aerobic Fitness déu duoc phép st dung. Diéu nay c6 nghia 1a 4m nhac dwogc sir
dung noi dung chi d& phu hop vai bai tap.

Mot bai nhac hay s& gitp cho viéc thiét 1ap ciu truc, cling nhu 1a chii dé cta bai. N6 s& hd tro va 1am noi bai dién. No ciing
dugc st dung dé truyén tai cam hung trong sudt bai, thé hién duoc phong cach va chat lugng thyc hi¢n, cling nhu thé hién cua
VDV.

Am nhac dugc chon phai thé hién dugc loi thé va dic diém riéng cta timg bai, phong cach bai dién phai hai hoa véi y tuong
cuia am nhac.

T4t ca cac bai nhac déu phu hop v6i moi ndi dung trinh dién s& dugc phan anh trong bai nhac duoc chon.

5.1.2. Thanh phén va cdu triic bai nhac

Am nhac str dung cho VPV phai c¢d hoic mang dic trung cua Aerobic fitness, co nghia 1a phai c6 dong luc, sy da dang,
khong don diéu, ¢6 nhip diéu, c¢6 thé dém nhip duoc.

C4u trGic cua am nhac phai dam bao su hoan hao, lién mach véi nhip bat dau va két thic rd rang.

5.1.3. Str dung dm nhac
Van dong vién phai truyén tai dugc am nhac va thé hién khong don thuan chi 1a theo nhip diéu, tbc do va dang nhip cua bai
nhac, ma con phai thé hién duoc sy troi chay cua bai, tu thé, cuong dg va niém dam mé trong VDV.
Phong céch cta bai dién phai pht hop véi y tuéng 4m nhac. Tat ca cic chuyén dong phai phu hop hoan hao véi 4am nhac da
chon.
Thang diém: Xuit sic 13— 15 diém
Tot: 10 — 12 diém
Kha: 07 — 09 diém
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Trung binh 01 — 06 diém
5.2. St dung khéng gian, ddi hinh (Ti da 15 diém)
Doi hinh:
- Yéu ciu co ban va quan trong nhét trong bién soan doi hinh 13 ciu tric doi hinh phai & nét. Néu nhu ciu tric hdn loan
khong phan biét dugc rd rang thi khong thé dem lai cam quan vé thAm m§ cho ngudi xem.

- Néu nhu chi 1ap di 1ap lai mot doi hinh thi s€ rat kho khan, nham chéan. Poi hinh co ban tuy chi c6 han nhung céc loai to
hop khac nhau cta ddi hinh co ban lai ¢6 thé bién héa doi hinh phong pht va da dang.

- Khi bién soan d6i hinh can cht y dén ti 1€ r0 rang cua doi hinh nhu vay mdéi thé hién dugc su phong phti, méi tao nén su
bién hoa tiét tau cua doi hinh.

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

Trung binh 01 — 06 diém

5.3. Buéc chan, phoi hep, kha niing di chuyén:

5.3.1. Bwdc chin co ban, nang cao, khd néing di chuyén
Cac chudi chuyén dong Aerobic fitness phai dugc thuc hién bang cac budc chin co ban, nng cao va kha nang di chuyén. Cac VBV
str dung can bang khéng gian theo hudng di chuyén bang viéc sir dung cac chudi chuyén dong Aerobic.

Trong sudt bai thi, viéc kha nang di chuyén phai cho thay tat ca cac hudng (Trai , phai, trudc, sau), khoang cach dai ngan khéac nhau
(tby vao noi dung bai tap)

5.3.2. Sw phdn bé Va cin bing dpi hinh
Trong tiéu chi nay Trong tai CAu tric danh gia hiéu qua st dung khu vuc thi ddu, huéng di chuyén, vi tri va phin bd cac
chuyén dong trong bai.
Thang diém: Xuit sic 18 — 20 diém
Tot: 15— 17 diém
Kha: 12 - 14 diém
Trung binh 01 — 11 diém
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5.4. Cau tric ky thuat bai tap (Téi da 30 diém)

5.4.1. Dong tac bai tap

Cac k¥ thuat dong tac 1a mot trong nhitng yéu td quan trong cua bai tap.

Céc ky thuat dong tac Aerobic Fitness mang tinh da dang dugc tao nén boi:

- S lién quan van dong cua nhiéu bo phan co thé, cac nhom co, khép. ..

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

- C6 su tiép ndi cua dong tac, biéu dat quan hé twong hd giira cic dong tac véi nhau: cung bén, nguoc bén, dong thoi, 1an
luot, dbi xing, khong ddi ximg.

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

- Phan b6 cén bang gitta cac tu thé co thé.

- Tac dong chinh 1én cac dung cu ho trg (néu co dung cu).

5.4.2. Chudi lién két dpng tac

*Mure d6 séng tao cao cua cac chudi dong tac cho thay viéc sir dung cac dong tac két hop vai am nhac c6 chu dé va cac diém
nhan duoc I3p lai va mang tinh chat phat trién co thé.

5.4.3. Cuong dj va kha nang vin dong

- Cuong d6 la thude do nang lugng va dong luc cua bai tap. Vi vay, cac dong tac Aerobic Fitness ban phai dugc thuc hién
ma khong duoc ngét quang va chinh xéac trong tirng chuyén dong, cho thay kha niang duy tri mic do, cuong do tir dau cho tai cudi.

Luu y : Toi da 4 x 8 nhip cho chudi dong tac

Thang diém: Xuit sic 28 - 30
Tét: 2527
Kha: 22 - 24

Trung binh 01-21

5.5. Noi dung chung - Pa dang - Sang tao - trdi chay (T6i da 20 diém)
Noi dung chung ctia bai bao gom tat ca cac chudi chuyén dong Aerobic Fitness két hop can bang véi cac chuyén dong cua
tay va toan co thé, cac dong tac phdi hop van dong, cac dong tac két ndi.
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5.1.1. Da dang

- Su phtic tap cua cac chuyén dong Aerobic Fitness, dong tic chuyén tiép, két ndi va cac dong tac phdi hop van dong can
duoc thudng cao hon dam bao quyén loi cho VDV khi thyc hién.

=> Pong tac chuyen dong phirc tap > Piém cao

=> Pong tac chuyén dong don gian > Diém thap

- Su phuc tap cua cac chuyén dong 1a khi chung tao ra nhiéu phan lién két, doi hoi nhiéu su phdi hop, dé dot bién dong tac.

- Pé danh gia su da dang cta bai tip, Trong tai cau trac phai xem xét cac chuyén dong cia cac nhom co, khép cua co thé.
Tat ca yéu to ndy bao gdm cac hoat dong khac nhau, hinh dang khac nhau, cac loai chuyén dong khac nhau, kha ning thé chat khac
nhau trong qua trinh thyc hién chuyén tiép, két ndi, phdi hop.

5.1.2. Sw sdang tao

- Su sang tao co nghia la cac chuyén dong da duoc xay dung va thuc hién trén nhirng y tuéng mai.

- Sir dung cac chudi chuyén dong dé lam ndi bat phan trinh dién, do d6 phai lya chon can bang cac chuyén dong chuyén
dong Aerobic Fitness.

5.1.3. Su troi chay
- Su I|en két tir cac chuyén dong toi cac chuyén dong phai nhip nhang, uyén chuyen. Tat ca cac chuyén dong trinh dién trong
bai phai két ndi lién tuc ma khong c6 su ngat quang, khong duoc thé hién sy mét moi, nang né.

Thang diém: Xgat sic 18 -20 dlgm
Tot: 15-17 diém
Khé: 12 — 14 diém

Trung binh: 01— 11 diém

6. TRONG TAI THOI GIAN

6.1. Chirc nang
Trong tai thoi gian chiu trach nhiém kiém tra :
- Xuét hién chAm/ B6 cudc
- L&i thoi gian/ vi pham thoi gian
- Ngit quing/ Ding bai dién

6.2. Tiéu chi va diém trir ‘ ,
Thoi gian bat dau tinh khi am thanh dau tién no6i Ién va két thuc bai am thanh cudi cung.
Neu c6 bat ky truong hop nao vi pham. Trong tai thoi gian phai thong bao cho Trong tai truong la nguoi s€ ap dung di€ém trur.
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CHUONG 5
THANG PIEM TRONG TAI

1. NGUYEN TAC CHUNG
1.1. Piém Céu tric
Diém cua 3 Trong tai duoc cong lai chia trung binh va két qua sau d6 s& 1a diém sé cudi cung vé Cau tric v6i diéu kién 1a diém
cao nhat va thip nhat nam trong khoang chénh l¢ch 1a 5.0 diém.
1.2. Piém Thuec hi¢n

biém cua 3 Trong tai dugc cdng lai chia trung binh va két qué sau do s€ 1a diém so6 cudi cung v€ Thyc hi¢n véi diéu kién 1a diém
cao nhat va thap nhat nam trong khoang chénh léch la 5.0 diém.

1.3. Tong diém
biém Cau trac trr diém Thuc hién s€ ra diém tong.

1.4. Piém cudi ciing
CAc diém trir do Trong tai trudng va Trong tai thoi gian s& duoc trir tir diém tong va két qua thu duoc s& 1a PIEM CUOI CUNG.

Vi DU VE CACH TiNH BPIEM Piém duoc tinh
CT: 88 86 87 87,00
TH: 11 10 12 - 11,00
Téngdiém: 76,00
Diém trir ctia Thoi gian -1,0
Diém trir 161 dong tac cam: -2,0
PIEM CUOI CUNG: 73,00
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PHIEU PIEM TRONG TAI TRUONG

PON VI: NHOM TUOI : BANG :
L6i Piém trir Piém

- Thira, thiéu VDV 2.0 diem/ VDV

- Str dung thap (cam) 2.0 diém/ mbi lan

- Thyc hién cac chuyén dong (cam) 2.0 diém/ moi lan

- Ngit quing bai thi trong thoi gian tir 1 dén 7 gidy 1.0 diém/ mdi lan

- Dung trinh dién qua 10 gidy 2.0 diém/ mbi lan

- Vi pham thoi gian (d6 chénh 1éch +/- 15 gidy) 1.0 diém

- Loi thoi gian (d6 chénh 1éch +/- 30 gidy hodc hon) 2.0 diém

- L6i xuat hién cham trén san dau 2.0 diém

- L4i vi pham trang phuyc 2.0 diém/ moi tiéu chi

PIEM TRU CHINH THUC
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PHIEU PIEM TRONG TAI THUC HIEN

PON VI: NHOM TUOI : BANG :
L&i Nhé Ldi Tr.Binh L&i Lén .
Lbi thwe hién (1-2 vdv) (3- 5 vdv) (6vdyv tré 1én) Loi Té, Nga Téng diém
0.2 0.5 1.0 3.0
Tong diém trir
Trongtai| | ngay.......thang........ nam................

Chit ky
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PHIEU PIEM TRONG TAI CAU TRUC

(100 PIEM )
PON VI: NHOM TUOI : BANG :
Noi dung Trung binh Kha Tét Xuét sic Piém
Am nhac va su dung am nhac (khép nhac) | 01 - 06 diém | 07 - 09 diém | 10 - 12 diém | 13 - 15 diém
Su dung khong gian, doi hinh 01 - 06 diém | 07 - 09 diém | 10 - 12 diém |13 - 15 diém
Budc chan phoi hop, kha nang di chuyén 01-11diém |12 - 14 diém | 15- 17 diém | 18 - 20 diém
Cau trac Ky thuat bai tap (Pong tac, chudi 7 7 i 7
dong tac, cuong do van dong — phdi hop véi | 01 - 21 diém | 22 - 24 diém | 25 - 27 diém | 28 - 30 diém
dung cu..)
NOi dung chung (Da dang, sang tao, WOl |\ 1y gia | 19 14 diém | 15-17 diém | 18 - 20 diém
chay)
PIEM CHINH THUC
Trong taisé| | ngay.......thang........ nam................

Chit ky
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BANG CAU TRUC BAI THI

Aerobic Fitness tay khong

Noi dung Yéu cau bai thi
Thoi gian 3 phat 00 gidy — 4 phat 30 giay

Dién tich san

1I0mx10m

Dbi hinh

T6i thiéu 3 (khong tinh md dau va két thic)

CAu trac bai thi

1. Cac budc chan dac thu mén Aerobic : Budc kiéng g6t, Budce tai chd, Bude cham trudce, budc
cham ngang, Budc cham sau, budc chum trude, budec chum ngang, budc chéo trudc, budc chéo
sau, V-step, A-step, X-step, budc tién, bude i, budce zic zac, bude chay, budc nhay, budc bat,
budc xoay, budc da.....

2. Vii dao : Chachacha, mambo, Dance, Hiphop.....

3. Hudng di chuyén: C6 su chuyén d6i hudng trong bai thi .

4. C6 céc dong tac phdi hop toan than;

5. Co cac dong tac tac dong chu yéu vao cac nhom co cia co thé (than trén, than giita , than dudi )

6. CO kha ning diéu phdi chuyén dong cua co thé.

Am nhac

- Am nhac duoc phép st dung cac thé loai nhac phu hop thé loai, cau tric bai thi

Ddng tac cam

- Khong dugc nhao 16n santo, thap

- Khong dugc phép st dung cac dong tac xoac déo
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Aerobics Fitness voi dung cu

Noi dung Yéu cau bai thi
S6 lwong VPV | T 06 — 08 VDV
Thoi gian 3 phat 00 giay — 4 phut 30 giay
Dién tich san 10mx10m

Pi hinh

T6i thiéu 3 (khong tinh md dau va két thic)

CAu truc bai thi

1. Co6 cac bude chan co ban cua Aerobics Fitness, bao gém: Budc kiéng gbt, Budc tai chd, Budc
cham trudc, budc cham ngang, Budc cham sau, budc chum trude, budc chum ngang, budc chéo
trudc, budc chéo sau, V-step, A-step, X--step, budc tién, budc i, budc zic zac, Budc chay, budc
nhay, budc bat, budc xoay, budc da.....

2. Vii dao: Chachacha, mambo, Dance, Hiphop.....

3. C6 su chuyén d6i hudng trong bai thi:

4. C6 cac dong tac phdi hop co thé vai dung cu tap luyén Dong tac phdi hop dep mat, hop 1y;

5. Dung cu tap luyén gitp tac dong tot ti thé chat va mang hiéu qua tap luyén.

6. Co cac dong tac phdi hop toan than; cé cac dong tac tac dong chi yéu vao cac ving co 16n ciia co
thé (than trén, than dudi, ving bung) va thé hién kha ning diéu phéi chuyén dong cta co thé.

7. 100% VDV thuc hién truc tiép voi dung cu

Am nhac

- Am nhac duoc phép sit dung cac thé loai nhac phu hop thé loai, cAu trac bai thi

Pong tac cam

- Khong dugc nhao 16n santo, thap.

- Khong dugc phép sit dung cac dong tac xoac déo

Dung cu

Céc dung cu phu hop véi phat trién thé chat : Buc, Gay, Ta tay , Banh 16n, Banh nho, dy thun...

va cac dung cu khéc ho trg bai tap.
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Di“)ng dién Aerobic : Tay khong & Dung cu

N§i dung Yéu cau bai thi

S lwgng VPV | T 1216 VBV

Thoi gian 3 phat 00 giay — 4 phut 30 giay
Dién tich san 10mx10m

CAu tric bai thi

1. Cac budc chan dac thu mon Aerobic : Budc kiéng gbt, Budc tai cho, Bude cham trude, budc
cham ngang, Budc cham sau, budc chum trudc, budc chum ngang, budc chéo trudce, bude chéo
sau, V-step, A-step, X-step, budc tién, budc i, budce zic zac, bude chay, budc nhay, budc bat,
budc xoay, budc da.....

2. Str dung tu thé co ban thé duc ( tu thé dimng)

3. Vii dao : Chachacha, mambo, Dance, Hiphop.....

4. Huéng di chuyén : C6 su chuyén doi hudng trong bai thi .

5. Co cac dong tac phdi hop toan thén;

6. Co cac dong tac tic dong chil yéu vao cac nhdm co cia co thé (than trén, than giita , than dudi)

7. C6 kha niang diéu phdi chuyén dong cia co thé

Am nhac - Am nhac duoc phép st dung cac thé loai nhac phu hop thé loai, cu tric bai thi.
D - Str dung cac dung cu phu hop voi phat trién thé chat : Buc, Gay, Ta tay , Banh 16n, Banh nho, day
ung cu

thun... va cac dung cu khac hd trg bai tap.

Pong tac cam

- Khong dugc nhao 16n santo, thap.

- Khong duoc phép st dung cac dong tac xoac déo.
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- Trudéng doan:
- Lanh doi:
- Huéan luyén vién:

GIAI VO PICH AEROBICS FITNESS CUP CAC CAU LAC BQ QUOC GIA

CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
Poc 1ap — Tw do — Hanh phuc

DANH SACH PANG KY THAM DU’

Dién thoai :

Dién thoai :

Dién thoai :

—]
—

Ho va tén VDV

Ngay thang
nam sinh

NOI DUNG PANG KY

Nhoém tudi

Tay khong Dung cu

Pong dién

O|INO|OTPB(WIN -
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