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LỜI MỞ Đ ẦU

Thể dục là một môn học chính được giảng dạy 
trong các trường Đại học và Cao đẳng chuyên 
nghiệp, nhằm góp phần đào tạo giáo viên giáo dục 
thể chất. Môn thể dục gồm nhiều học phần khác 
nhau như: Thể dục nhào lộn, thể dục nghệ thuật, thế’ 
dục cơ bản, thể dục thực dụng, thế’ dục nhịp điệu, thể 
dục đồng diễn... trong đó thể dục cơ bản là một học 
phần nền tảng không chỉ trong thề dục nói riêng mà 
cả trong tập luyện các môn thề’ thao nói chung.

Hiện nay giáo trình thế’ dục cơ bản dùng đế 
giảng dạy trong các trường đại học và cao đẳng chưa 
có hoặc chưa đầy đủ. Vì vậy, đế tạo điều kiện thuận 
lợi cho sinh viên theo học ngành Giáo dục thế chất. 
Bộ môn Thề dục đã tiến hành nghiên cứu để biên 
soạn giáo trình thề dục cơ bản nhằm phục vụ cho 
nhu cầu học tập của sinh viên.

Thế’ dục cơ bản là những bài tập gồm hoạt 
động của các bộ phận cơ thế với tốc độ, biên độ, 
phương hướng và sự dùng sức khác nhau, bao gồm:

1. Các bài tập đội hình đội ngũ.
2. Các bài tập phát triển chung.
3. Các bài tập thực dụng.
4. Các bài tập treo và chống đơn giản.



5. Các bài tập nhảy (đơn giản và vượt chưởng
ngại).

6. Các bài tập nhào• lộn đơn giản.
Thể duc cơ ض  nhằm làm cho cơ thể phát 

triển toàn diện, tăng cường sức khoe, hình thành kỹ 
năng, kỹ xảo vận động, phát triển tố chất thể lực và 
nâng cao năng lực làm việc.

Thông qua luyện tập thề’ dục cơ bản, يىأ؛لآ؛ا  tập 
biết điều khiển hoạt động của mình trong không gian 
và thời gian, biết thay đổi mức độ dùng sức và có khả 
năng phối hợp nhiều vận động khác nhau. Khả năng 
ghi nhó' và tư duy về hoạt động vận động được phát 
triển, đồng thời cùng có tác dụng tới trạng thái tâm lý 
người tập. Nó còn là một trong những biện pháp quan 
trọng để rèn luyện và phát triển các tô' chất thể lực và 
là bước quá độ tiến tói hoạt động thế' tha©.

Đề phù hợp với thực tế và mục tiêu đào tạo 
cua nhà trường, việc biên soạn giáo trình học phần 
thề' dục cơ bản dược chia làm hai phần và bôn 
chương cụ thề' như sau:

PHẦN LÝ THUYẾT
Chương I: Lý luận chung
<٠ Vị trí cúa thể dục tr©ng hệ thô'ng giáo dục 

thề' dục thề' thao:
© Nhiệm vụ và nội dung của thể dục.
® Phân loại và phương pháp giảng dạy



Chương II: Lý luận cụ thể
«:٠ Thể dục phát triển chung và phương pháp 

giang dạy.
 Các bước giảng dạy các bài tập phát triển •؛*

chung và đội hình đội ngũ
<٠ ?hòng ngừa chân thương trong giảng dạy và 

tập luyện thể dục.
PHẦN THựC HÀNH
Chương III: Đội hình đội ngũ
- Biến đổi đội hình tĩnh.
- Biến đổi đội hình động.
ChươngTV: Thể dục phát triển chung
-Các tư thế cơ bản
- Bài tập minh họa các tư thế cơ س
- Các bài tập phát triển chung tay không và 

kết hợp với dụng cụ : Gậy, vòng.

CÁC TÁC GIẢ





PHẦN I: LÝ THUYẾT

BÀI 1
VỊ TRÍ CỦA MÔN THỂ DỤC

TRONG HỆ THỐNG GIÁO DỤC 
THỂ DỤC THỂ THAO.

I. VỊ TRÍ -  Ý NGHĨA CỦA MÔN THỂ Dực
1. Vị trí của môn thể dục

Thể dục là một nội dung giáo dục Cộng sản chủ 
nghĩa, là phương tiện rất có hiệu quả đế rèn luyện con 
người toàn diện. Trong giáo dục thể dục thế thao, thế 
dục là một nội dung chủ yếu nhất, có tác dụng nhất và 
là phương tiện cơ bản nhất góp phần vào việc rèn 
luyện con người mới, có đầy đủ khả năng tham gia 
tích cực vào sự nghiệp xây dựng xã hội mới và bảo vệ 
vững chắc tổ quốc xã hội chủ nghĩa.

Cho đến nay quan điểm của nhiều người co 
thể dục là những động tác tay không như: thế dục VỄ 
sinh, thể dục giữa giờ, thể dục sản xuất, hay một và 
động tác trên các dụng cụ như: Xà đơn, xà kểp, nhả] 
ngựa... Như vậy là chưa toàn diện và chưa hiểu đíinị 
bản chất của thế’ dục.



Vậy thể dục là  gì? Theo một số công trình 
nghiên cứu khoa học đã xác định: Thể dục là một hệ 
thông các bài tập được chọn lọc, với những phương 
pháp tập luyện khoa học nhằm phát triển toàn diện 
cơ thể, hình thành những kỹ năng vận động, củng cố 
và nâng cao sức khôe cho người tập. Những bài tập 
thể dục có sự tác động tích cực đến việc rèn ỉuyện ý 
chí, phẩm chất đạo dức cho người tập hết sức to lớn. 
Trong quá trình phát triển của xã hội loài người, thể 
dục thể thao cũng đồng thời phát triển theo và tích 
lũy được nhiều kinh 
nghiệm quý báu trên ỉ Vòns 
các lĩnh vực: Hình 
thức, nội dung và 
phương pháp.
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Có thể quy tụ thành 4 phương tiện riêng biệt 
như sau: Thể dục - Trò chơi ֊  Thể thao và Du lịch.

Tuy chúng khác nhau về sự thực hiện và 
phương pháp rèn luyện kỹ năng vận động, nhưng 
giữa chúng lại có những mặt thông nhất, hỗ trợ và 
bổ sung cho nhau trong việc thực hiện nhiệm vụ giáo 
dục thể dục, thể thao. Trong đó môn thể dục đóng 
vai trò quan trọng trong việc phát triển thể lực toàn 
diện và hoàn thiện chức năng các hệ vận dộng cơ 
bản của con người.

Thể dục là một môn riêng biệt, đồng thời cũng 
là phương tiện của hệ thống giáo .dục thể dục thế 
thao. Thể dục phát sinh từ cuộc sống và càng ngày 
càng được khoa học hóa về nội dung, phương pháp để 
trở lại phục vụ đắc lực cho nhu cầu của cuộc sông.
2. Ý nghĩa của môn thể dục

2.1 Thể dục có khả năng p h á t triển và 
hoàn thiện th ể hình

Tính chất đa dạng, phong phú của các bài tập 
thể dục góp phần thực hiện tốt nhiệm vụ phát triển 
con người một cách toàn diện, phát triển tốt chức 
năng của các cơ quan vận động, các nhóm bắp thịt, 
các khớp của cơ thể.

Những người tập luyện thế dục thường xuyên 
sẽ có thân hình cân đối, nở ngang đẹp đẽ. Đặc biệt 
là các bắp thịt ỗ vai, ngực và chi trên được phát



triển mạnh. Các nhóm cơ đó phát triển tốt sẽ tăng 
thêm sức mạnh, làm cho hệ tuần hoàn, hệ hô hâp, 
hệ tiêu hóa và các cơ quan khác của cơ thể hoạt động 
điều hòa. Như vậy sẽ giúp cho con người đạt được 
cường độ lớn trong lao động, học tập cũng như trong 
sản xuất, chiến đấu.

2.2 Thể dục giúp hình thành kỹ năng thực
dụng

Hình thành và hoàn thiện các kỹ năng thực 
dụng cần thiết trong cuộc sống như: chạy, nhảy, leo 
trèo, mang vác, vượt chướng ngại vật v.v... Đây là ý 
nghĩa mang nhiều tính chất chuyên môn thực dụng 
của thể dục vì rằng các phương tiện đó hầu hết được 
chứa đựng trong các bài tập phát triển chung.

2.3 Thể dục có tác dụng rèn luyện khả 
năng phổi hợp vận động

Thể dục có giá trị lớn trong việc rèn luyện khả 
năng phôi hợp vận động một cách nhịp nhàng, chính 
xác của các bộ phận cơ thể.

Từ từ tăng dần độ khó của các bài tập, gắn với 
sự phôi hợp các động tác trong tập luyện sẽ làm cho 
người tập mau chóng phát triển khả năng phối hợp 
các vận động phức tạp mà con người thường؛ xuyên 
tiếp xúc hàng ngày trong cuộc sống như: lao động’, 
sinh hoạt, học tập, quân sự và thể thao.



2'4 Thể, dục có khả năng  ٢̂ « luyện cấc ^٠’ 
quan nội tạng

Thể dục có tác dụng rất lớn đến việc rèn luyện 
các cơ quan nội tạng, giúp ch© các cơ quan đó hoạt 
động bình thường theo لإلاو luật sinh lý giải phẫu khi 
con người buộc phải làm việc trong những tư thế 
không bình thường.

Nếu con người được tập luyện thường xuyên và 
lập đi lập lại nhiều lần các bài tập như: lăn, lộn, 
quay, ngả người, bật người م أ  họ sẽ có phản ứng tốt 
về mặt cơ thể. Đặc biệt là hệ tuần hoàn và hô hấp 
dễ thích nghi với điều kiện làm việc trong những tư 
thế không bình thường mà năng suất vẫn cao. Điều 
đó có một ý nghĩa hết sức to lớn đối với các nghề 
nghiệp sa□ đây: ?hi công, thúy thủ, ngư dân, địa 
chất, xây dựng...

Đôi với những người mới tập thề’ dục thể thao, 
khi phải thực hiện các động tác trồng ه'ل لا ة , thường 
có một sô' biểu hiện sau đây: mặt dỏ, tĩnh mạch cổ 
nổi lên, đôi khi còn có triệu chứng chóng mặt, muôn 
ói . Sở dĩ có hiện tượng đó vì áp lực của máu ة  đầu 
tăng do máu dồn lên đầu. Khi thực hiện các động tác 
gập duỗi phía trước, phía sau động tác quay vòng lớn 
trên xà đơn và một số động tác khác cùng tính chất 
thì lực ly tâm tác động, mạnh đến con người và dẫn 
đến sự thay đổi quá t^nh  tuần hoàn của máu.



Nếu như các động tác kể trên được thực hiện 
với tốc độ lớn thì lực ]y tâm làm cho máu chuyển dồn 
xuông chân và như vậy máu cung cấp cho bộ não ít 
đi. Nhưng nhờ tập luyện thường xuyên, trương lực 
của mạch máu ،ة ^ ,  tức phản xạ co mạch ớ chi dưới 
tốt nên hạn chế máu dồn quá nhiều xuống chân mà 
trang trải đều khắp cơ thể. Như vậy rõ ràng các bài 
tập của môn thể dục sẽ giúp cho hệ tuần hoàn hoạt 
động tốt có lợi cho sức khoe con người.

2.5 Điều khiển tố t các bộ phận cơ thể
Khi tập luyện các động tác có liên quan đến 

quay vòng hoặc cúi đầu xuống dưới £ق có ảnh hưởng 
tốt đến việc phát triển cơ و ا س  tiền đình (ốc tai ...) 
và do đó giúp cho người tập điều khiển cơ thể trong 
không gian được vững vàng với bất cứ sự thay đổi 
nào của tư thế.

2.6 Thể dục có tác dụng giáo ه  ء،أ  thẩm  mỹ
Thể dục vứi nhiều nội dung phong phú sẽ có

tác dụng phát triển cơ thể con người một cách toàn 
diện, trong <ةل có cơ quan thụ cảm. Đôi với cơ th^ 
chúng ta Cải đẹp  là tập hợp những mặt biểu hiện sự 
khỏe mạnh và cân đối của con người, vẻ đẹp còn 
đừợc thể hiện، ة  chỗ: thề lực dược chuẩn bị một cách 
toàn diện, khiến cho con người có thể làm chú được 
cơ thề' mình một các tự nhiên, thoải mái. Các cử 
động dược thực hiện một cách đơn giản, duyên dáng 
và có sức truyền cảm.
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Mặt khác, khi tập thể dục, nhất là các bài tập 
thể dục tự do, thể dục nghệ thuật , có phối hợp với 
nhạc đệm, với ca hát, nhảy múa sẽ gây hưng phấn và 
có tác dụng sâu sắc đô'i với cảm xúc thẩm mỹ, sẽ 
nâng cao phong cách tinh thần của người tập, 
phát triế'n khát vọng hướng tới cái đẹp thể chất, tới 
sự thể hiện sáng tạo trong hoạt động vận động, tới 
hành vi có thẩm mỹ trong tập luyện thể dục thể’ 
thao.

2.7 Thể dục có tác dụng giáo dục đạo đức
Thế dục có nhiều động tác phải thực hiện trên 

cao và ở các tư thế không bình thường, nên đòi hoi 
phải €Ó những qui định rất nghiêm ngặt. Người tập 
phải biếu hiện tính tự chủ, kỷ luật, tự giác, biết điều 
khiển cơ thể và cảm xúc của mình, có tinh thần 
trách nhiệm về những cử chí của mình, tự giác thực 
hiện các ٩^  định của giờ tập, nội qui phòng tập.

Đề thực hiện các bài tập trên cao như xà kép, 
xà đơn, vòng treo, xà lệch, cầu thăng bằng... đòi hỏi 
người tập ^hải thể hiện tính can đảm, quyết tâm, 
kiên trì và những đức tính khác.

Mặt khác, việc tập luyện các b.ài tập thể dục 
dụng cụ không phải ch! dựa vào cảm giác chủ quan 
mà còn phải dựa ^ف© sự giúp đỡ của giáo viên hoặc 
đồng đội, nhờ vậy nó có tác dụng giáo dục ý thức tập 
thể, tình đâng.chí.
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Các phẩm chất về đạo đức nói trên sẽ phát 
triển, củng cô và tạo thành thói quen đôi với người 
tập khi các bài tập đó được lặp đi lặp lại nhiều lần, 
đúng phương pháp sư phạm trong các buổi tập.
II. NHIỆM VỤ CỦA THỂ DỤC

Thể’ dục có những nhiệm vụ chủ yếu sau đây:
1. Phát triển cân đối về thể hình, hoàn thiện 

các chức năng của cơ thể tăng cường sức khỏe và kéo 
dài tuổi thọ.

2. Hình thành những kỹ năng cơ bản cần 
thiết trong cuộc sông, trong lao động, trong chiến 
đấu, trong học tập, trong sinh hoạt và nhất là trong 
hoạt động thể dục thể thao.

3. Góp phần cùng với các lĩnh vực khác để 
giáo dục ý chí, phẩm chất đạo đức và thẩm mỹ cho 
con người.

Những nhiệm vụ trên được thực hiện bằng 
những phương pháp khác nhau để rèn luyện thể lực, 
nâng cao sức khỏe cho con người. Những thành tựu 
của khoa học ngày nay đã chứng minh: Thể dục là 
môn học cơ bản nhất để giáo dục thể lực toàn diện, 
phát triển các tố chất cho cơ thể. Thể dục còn có ý 
nghĩa sư phạm rất lớn là sử dụng các hình thức lên 
lớp chính xác, những yêu cầu cao trong thực hiện 
động tác, tạo cho con người có ý thức hoàn thành 
nhiệm vụ giáo dục con người mới- con người xã hội
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chủ nghĩa - có trí tuệ cao, có thể lực cường tráng và 
có đạo đức trong sáng để đáp ứng yêu cầu ngày càng 
cao của xã hội.

Những người tập luyện thể dục thường xuyên 
sẽ có thân hình cân đôi nở nang đẹp đẽ. Đặc biệt là 
các bắp thịt ở vai, ngực và chi trên được phát triển 
mạnh. Các nhóm cơ dó phát triển tốt sẽ tăng thêm 
sức mạnh, làm cho tuần hoàn, hô hấp, tiêu hóa yà 
các cơ quan khác của cơ thể hoạt động điều hòa. Như 
vậy sẽ giúp cho con người đạt được cường độ lớn 
trong lao động, trong học tập, trong sản xuất và 
chiến dấu.
III. NỘI DUNG CỦA THỂ DỤC 
1. Nội dung

Nội dung của thể dục bao gồm cả một hệ thống 
những bài tập chuyên môn khác nhau được chọn lọc. 
Chúng ta có thể sử dụng bất kỳ một loại bài tập nào 
trong hệ thống dó nếu loại bài tập ấy phù hợp với 
yêu cầu, với đối tượng và yêu cầu của phương pháp 
thể dục nhằm phát triển thể lực toàn diện.

Những bài tập thế dục xuất hiện chính là do 
nhu cầu của cuộc sông xã hội loài người. Có loại bài 
tập bắt nguồn từ thực tiễn, trong lao động sản xuất, 
trong chiến đấu như: đi, chạy, nhảy, leo trèo, bò, 
thăng bằng, ném, mang vác, đánh đỡ, vượt chướng 
ngại v.v...
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Cùng vái sự phát triển của xã hội loài người và 
tri thức khoa học của nhân loại về thực tiễn giáo dục 
thể chất cho mọi người, lĩnh vực thể dục nói riêng và 
thể dục thể thao nói chung dần dần nảy sinh những 

١١^ loại bài tập mới như: nhào lộn đôi, tập thể hay 
hợp nam nữ, thề’ dục trên dụng cụ và gần đây nhất 
là thể dục nhịp điệu V.V.،. Vì thê' mà nội dung của thể 
dục vô cùng phong phú, xuất phát từ hai nhiệm vụ 
giá© dục ta có thể tạm chia các nội dung của thể dục

:như sau

6 B à i  tập n h à o  l ộ n.. .ه؛اآا B à i ،ậ p đội hình đ ộ i ا

chun،!. .7 B à i  lập  th ể  d ụ c  đ i ệ u. 2 اامح؛-اا B à i  lậ p  phát 

lliực d ụ n g .  .8 B à i  tập Irên d ụ n g  c ụ. الإل- J  lậ p  Ihể3؛ B 

4 B à i  tập nh ay .  .9 B à i  lậ p  th ể  dụ c  n g h ệ  thu ật.

B 1نآاما . à i  lậ p  trên ١٨. .5 B à i  lậ p  th ể  d ụ c  lự  d o
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Biểu tượng của Liên Đoàn Thể dục Việt Nam (hình trên ) và các 

môn thể dục thi đấu ( TD NT , TD NHịp điệu , Lưới b ậ t , TDDC, 

T D N L  v à T D T H )



2. Đặc điểm của từng nội dung
2.1 Bài tập  đội hình đội ngũ
Đội hình đội ngũ là tổ chức sắp xếp tập thể 

nhằm đảm bảo hoạt động thống nhất trong hàng ngũ. 
Có tác dụng bồi dưỡng tinh thần tập thể, ý thức tố 
chức kỷ luật, khẩn trương nhanh nhẹn và nề 
nếp.Rèn luyện tư thế tác phong đúng đắn, ngay 
ngắn, chính xác và chấp hành mệ h lệnh.

Đội hình đội ngũ được sử dụng rộng rãi trong 
lên lớp thể dục, đồng diễn thế dục, diễu hành và 
trong các cuộc biểu diễn tập thể khác.

Nội dung của nó bao gồm các phương pháp 
hoạt động khác nhau như: tại chỗ biến đổi, các động 
tác sắp xếp, dàn đội hình và di chuyển biến đổi.
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Đổng diễn Thể dục

2.2 Các bài tập p h á t triển chung
Các bài tập phát triển chung được thực hiện 

bằng các bộ phận khác nhau cúa cơ thế’ với dụng cụ, 
tay không, cũng như thực hiện ở trên dụng cụ. Các 
bài tập đó có tác dụng phát triển chọn lựa lên các 
nhóm cơ, các bộ phận cơ thề’ và lên toàn bộ cơ quan 
vận động; Có tác dung tôt tới hình thành tư thế 
chính xác, hỗ trợ cho quá trình hình thành kỹ năng, 
kỹ xảo vận động.
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2.3 Các bài tập thực dụng
Các bài tập thực dụng bao gồm: đi, chạy, nhảy, 

ném, leo trèo, bò, vượt chướng ngại vật, mang vác, 
thăng bằng... ؛Thực hiện các bài tập loại này, người 
tập sẽ tiếp thu được những kỹ năng vận động cần 
th iết trong đời sông. Các bài tập thực dụng còn có ý 
nghĩa rất lớn đối với việc phát triển thể lực toàn 
diện và những bài tập chuyên môn hóa cho từng loại 
nghề nghiệp.

2.4 Các bài tập nhảy
Các bài tập nhảy được sử dụng để phát triển sức 

bật, sức mạnh của chân và tay, sức nhanh, độ chính 
xác và khéo léo trong vận động; có tác dụng giáo dục ý 
chí, lòng dũng cảm và quyết tâm. Thông qua tập luyện 
các bài tập nhảy, người tập có khả năng vượt qua 
những chướng ngại vật tương đôi dễ dàng và an toàn.
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Các bài tập nhảy trong thề' dục bao gồm nhảy 
không chống (nhảy đơn giản) và nhảy chống. Nhảy 
sâu (nhảy từ trên cao xuống), nhảy xa, nhảy cao, 
thuộc loại nhảy đơn giản. Nháy vượt qua các dụng cụ 
như cừu, ngựa, hòm v.v...

2.5 Các bài tập th ể  dục tự  ،¿٠
Thể dục tự do là những bài tập gồm các cử 

động của tay, chân, mình, đầu... liên kết với các bước 
đi, chạy, nhảy, quay, lộn v.v... Thố dục tự do thề' 
hiện dưới dạng bài liên kết có chủ đề và kết cấu 
nhãt định, phù hợp vứi những yêu cẳu đã được qui 
định.

Tập thể dục tự sẽ phát trién và hoàn thiện 
khả năng phố"i hợp vận ■động của cơ thề’, tăng cường 
tính nhịp điệu và thẩm mỹ trong vận động, tiếp thu 
những đặc điểm cơ bần của vận động, (phương 
hướng, biên độ, tốc độ, thời gian và dùng sức) cũng 
như rèn luyện khả n ă ^  thực hiện các vận động dưới 
dạng <ث ق ي  thời hay lần lượt, đối xứng hay không đối 
xứng giữa các phần cơ thề‘.

2.6. Các bài tập nhào lộn:
, Nội dung của nhào lộn rất phong phú, gồm 

nhiều loại hình động tác với mức độ khó khác nhau 
nên có thể phù hợp với nhiều đối tượng tập luyện. 
Tập luyện nhào lộn 3ج phát triển được sức mạnh, 
khéo léo, độ dẻo, phản ứng linh hoạt, khả năng định 
hướng và cải thiện chức năng của các bộ máy tuần
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hoàn, hô hấp v.v... Nhào lộn là một trong những 
môn thi đấu của thể dục hiện đại, đồng thời là nội 
dung cơ bản của huấn luyện thể dục cho thiếu niên.

Nhào lộn 3 nữ
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lộn Đôi nam Nhào lộn Đôi nữ
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Nhào lộn Bốn nam Nhào lộn Đôi hỗn hợp

2.7 Bài tập th ể dục nhịp điệu
Bài tập thể dục nhịp điệu chủ yếu là các động 

tác tay không lấy âm nhạc làm phương tiện chỉ huy, 
rèn luyện khả năng phối hợp vận động giữa động tác 
với tiết tấu âm nhạc. Các bài tập thể dục nhịp điệu 
rất phù hợp với phụ nữ để rèn luyện thể hình một
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cách cân đối hài hòa. Ngày nay thế' dục nhịp điệu là 
môn thi đấu quốc tế.
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2.8 Các bài tập trên dụng cụ
Nam có 6 dụng cụ: Xà đơn> xà kép, nhảy 

chông, ngựa vòng, vòng treo và thể dụcrtự do.
Nữ có 4 dụng cụ: Xà lệch, cầu thăng bằng, 

nhảy chống và thể dục tự do.

Đây là những nội dung tiêu biểu của thể dục 
thi đấu. Do đặc điểm kết cấu của dụng cụ và tư thế 
chống tỳ khẠc thường -  chủ yếu bằng tay -  đã làm 
cho các bài này có cường dộ tương đối lớn. Bài tập 
trên dụng cụ thường được sử dụng để phát triển thể 
ỉực toàn diện và nâng cao khả năng vận động, rèn 
luyện ý chí, dũng cảm, can đảm và quả quyết.
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Nhảy chống

2.9 Các bài tập  th ể dục nghệ thuật
Thể dục nghệ thuật cũng như thế dục tự do, là 

những bài tập liên hợp có kết cấu chặt chẽ. cấu tạo 
bài tập gồm các cử động có độ khó khác nhau được 
sắp xếp xen kẽ với các bước vũ đạo. Thề dục nghệ 
thuật thường kết hợp với nhạc đệm, mang nhiều tính 
chất vũ đạo nên hình thức thể hiện có đặc điểm 
hoàn chỉnh và sinh động.

Tập thể dục nghệ thuật không những phát 
triển được về thể lực toàn diện mà còn về khả năng 
thẩm mỹ: Bài tập đòi hỏi người tập phải diễn đạt 
tình cảm trong hoạt động vận động .

Bên cạnh các bài tập trên, ô thể dục còn sử 
dụng các trò chơi vận động, dược cấu tạo bởi các nội 
dung của thể dục. Trò chơi giáo dục ý thức tập thể, 
tính tích cực, sáng tạo, lòng dũng cảm và ý thức tự 
giác, tổ chức kỷ luật.
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ị

2.10 Các bài tập trên lưới
Đây là nội dung được ứng dụng nhiều trong 

quá trình tập luvện bố’ trợ của nhiều môn thể thao . 
Là một trong 3 nội dung thi của Thể dục trong Đại 
Hội Olympic.
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IV. PHÂN LOẠI THỂ DỤC
Những nội dung của thể dục vô cùng phong 

phú và da dạng, nó xuất hiện do yêu cầu cần thiết 
trong đời sông, có liên quan chặt chẽ đến những hoạt 
động thực tiễn trong lao động, sản xuất, chiến đấu và 
sinh hoạt hàng ngày. Mặt khác nữa, còn có những 
bài tập được sáng tạo do yêu cầu của thực tiễn giáo
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dục thể chất, dựa trên quan điểm khoa học giáo dục 
thể chất, người ta đã phân chia các bài tập thể dục 
ra làm ba nhóm sau:
1. Nhóm ء: Thể dục phát triển chung bao gồm

a. Thể dục cơ bàn.
b. Thế’ dục vệ sinh.
c. Thể dục thề’ hình.

2. Nhóm II؛ Thể dục thi đấu bao gồm
a. Thế dục dụng cụ.( Arties Gymnastic ر
b. Thể dục nhào lộn.( Acrobatics Gymnastic ر
c. Thể dục nghệ thuật.( Rythmic Gymnastic ر
d. Thể dục nhịp điệu ( Aerobics Gymnastics )
e. Thể dục trên lưới . ( Trampoline Gymnastic ر
f. Thể dục Thế’ hình ( Body building ر

3. Nhóm III: Thể dục thực dụng bao gồm
a. Thề’ dục trong lao động.
b. Thể dục ngành nghề.
c. Thể dục bổ trợ cho thể thao.
d. Thể dục bổ trợ cho quân sự.
e. Thề dục chữa bệnh.
Mặc dù có sự phân loại như trên, nhưng cần 

phải nhận rõ mối quan hệ giữa các loại bài tập trong 
các nhóm kể trên, đồng thời cũng phải nhận rõ ranh 
giới của các nhóm loại. Trong quan điếm mới nhìn

35



nhận về môn thề dục có cách phân loại theo ba 
hưởng, sáu nhóm và 19 môn.

S ơ  ĐỒ PHÂN LOAI THỂ DỤC 

MÔN THỂ DỰC

V. ĐẶC ĐIỂM VỀ PHƯƠNG PHÁP GIẢNG DẠY 
THỂ DỤC

Như đã trình bày ở trên ta thấy Thể dục bao 
gồm rất nhiều bài tập. Vì vậy, chúng cũng có nhiều 
phương pháp để giảng dạy nhằm mục đích nâng cao

H i ê n  và  Vfi Chi  M a i  x u ấ l  b ả n  n ă m ؛:T h e o  T D C B  c ủ a  t ác  íiiả T r ị n h  T r ù n
1.؛; 9 9
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sức khoe, cúng cô՜ và hoàn thiện các chức năng hoạt 
động cúa tất cả các hệ thống cơ quan trong cơ thể 
con người, đồng thời rèn luyện các kỹ năng cơ bản 
trong đời sống, م  xuất, chiến đâụ, lao động, và 
hoạt.động thể dục thế’ thao. Để làm được việc đó cần 
nắm các dặc điểm sau đây của thế’ dục để vận dụng 
phương pháp cho thích hợp.
1. Sự tác động ảnh hưởng toàn diện đến cơ thể 
người tập

Nhờ các bài tập thề' dục làm cho toàn bộ các 
chức năng của cơ thể được hoàn thiện. Nếu như một 
số môn thể thao khác có ánh hương giới hạn đến 
một số cơ quan, chức năng của cơ thể và hình thành 
một số kỹ năng vận động, thì thể dục tạo điều kiện 
ه ها  thế' lực được phát triển toàn diện, củng cố tất cả 
các cơ quan của cơ thể, hoàn thiện kỹ thuật thực 
hành tất cả kỹ năng vận động cơ bản.
2 Việc sử dụng rộng rãi các loại vận dộng 
khác nhau

Trong •thể dục việc vận dụng các loại vận động 
không hạn chế mà trái lại nó được vận dụng hết sức 
rộng rãi đa dụng các loại bài tập để làm cho cơ thề’ 
con người được phát triển một cách toàn diện.

Trong tập luyện hoặc giảng dạy, khi tập động 
tác riêng lé nên liên kết lại thành bài. Không nên 
chuyên môn hóa quá sớm một số động tác nào đó. 
Tập luyện không hợp lý, ví dụ chĩ tập một loại bài



tập nào đó hoặc chỉ trên một dụng cụ, vậy sẽ tác 
dụng phiến diện đến cơ thể người tập.
3. Cần diều hòa khối lượng hỢp lý và nghiêm  
khắc tuân theo quy trình sư phạm

Trong khi hướng dẫn giảng dạy YỚi các lớp 
khác nhau cần điều chỉnh lượng vận động cho phù 
hợp. Với các hình thức và phương pháp khác nhau 
cho phép chúng ta điều chỉnh mức độ lượng vận động 
phù hợp vứi một tập thể người tập cụ thể nào dó 
theo nhiệm vụ đã đề ra.

Mật độ của giờ học lớn và giờ học hấp ه  khi 
người giáo viên biết kết hợp nghiêm túc với quy 
trình sự phạm, tuân م ا ت  nghiêm túc وآل luật và chính 
xác .việc tổ chức lớp trong cả quá trình dạy học.

’ 4. Sự chọn lựa các bài tập có ảnh hưởng đến 
các hệ thống, các bộ phận khác nhau của cơ 
thể người tập

Môn thể dục được xây dựng và cấu trúc trên cơ 
sỏ' khoa học. Căn cứ vào quy luật cúa sinh lý, chúng 
ta biết ràng cơ thể con người là một khối thống nhất 
cho nên một bộ ^hận, một cơ quan nào của cơ thể 
phát triển tốt đều có ánh hưởng tốt đến sự hoạt dộng 
của các hệ thống cơ quan khác. Ví dụ tập bài tập về 
sức mạnh ch© một nhóm bắp thịt nào đó, đồng thời 
sẽ nhiều bắp thịt khác tham gia hoạt động. Như vậy 
rô ràng là khi ta tập bất cứ một bài tập nào đó thì
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thông qua hệ thống thần kinh trung ương đều có tác 
dộng ảnh hưởng đến toàn bộ các cơ quan cúa cơ thể.

Nhờ có những phương pháp khác nhau chúng 
ta có thể tác động một cách có chọn lọc đến các bộ 
phận, các hệ thống khác nhau của cơ thể và như vậy 
môn thể dục có thể giúp chúng ta giải quy^t tốt 
nhiệm vụ phát triển thể lực.

Ví dụ: Chúng ta chỉ tập sức mạnh bắp tay thỉ 
cơ tay. sẽ to; Thân hình phát triển không bình 
thường do ảnh hưửng của điều kiện học tập và lao 
động, ta có thể tập các bài tập chọn lọc dể điều 
ch ^h  trớ lại.

Đặc điểm này giúp bổ sung những thiếu sót về 
sự phát triển thể lực cho người tập, bổ sung thể lực 
chuyên môn, hồi phục sức khỏe và các chức năng đã 
bị suy yếu vì một nguyên nhân nào dó.
5. Các hình thức về phương pháp giảng dạy 
khác nhau

Một. loại bài tập nhằm giải quyết nhiệm vụ „ 
giáo dục hoặc rèn luyện nào đó م آ  có phương pháp 
giảng dạy tương ứng.

Ví dụ: Bài tâp đi bộ: Ta ف thể cho đi với thời 
gian dài, đoạn đường xa để tập  sức bền. Hoặc cho đi 
chậm nhằm mục đích hồi phục  cơ thể س khi tập 
sức nhanh, hoặc có thể ch© đi với nhịp độ nhất định 
nhằm mục đích chữa bệnh.
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Tương xứng với mục đích đó có phương pháp 
tập luyện riêng.

Do đó môn thể dục với các bài tập của nó cho 
phép chúng ta chọn lựa phương pháp giảng dạy khác 
nhau cho phù hợp với nhiệm vụ của từng đối tượng 
tập luyện
6. Khả năng phôi hỢp với âm nhạc

Nhạc đệm và đặc điểm thay đổi của nhạc đệm 
phù hợp với nhịp điệu và tính chất động tác có quan 
hệ đến việc tiếp thu bài tập. Nhạc đệm có tác dụng 
thúc đẩy và nâng cao hiệu quả thực hiện bài tập, 
tăng tính thẩm mỹ.

Ngoài ra âm nhạc còn là một phương tiện hỗ 
trợ hết sức đắc lực cho giáo viên trong quá trình 
giảng dạy.

Những đặc điểm về phương pháp giảng dạy 
thể dục trình bày ở trên có quan hệ khăng khít với 
nhau tạo khả năng giải quyết có hiệu quả các nhiệm 
vụ:

- Nâng cao thể lực toàn diện.
- Phát triển cân đối cơ thể.
- Giáo dục ý chí, đạo đức, tác phong và thẩm mỹ.
- Tăng cường và nâng cao sức khỏe.

VI. THỂ ĐỤC -  MỒN KHOA HỌC GIÁO DỤC
Giảng dạy thể dục không chỉ là những hoạt 

động hướng dẫn người tập những động tác đơn thuần 
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về vận động, mà còn có nhiệm vụ giáo dục họ trơ 
thành những công dân yêu nước, ه ا تاهت .ن  nghĩa xã 
hội; lao động giỏi và có phẩm chất đạo đức tốt. Môn 
thề’ dục được đưa vào chương trình giảng dạy nội 
khóa như các môn học khác ở các nhà trường, từ mẫu 
giáo, nhà trẻ đến nhà trường phổ thông: Tiểu học, 
Trung học cơ sở, Trung học p h ổ .t^ n g , các trường 
dạy nghề, cao đẳng và dại học. Vì thể dục là một 
môn học có tác dụng giáo dục toàn diện con người từ 
thể lực, tư thế đến phẩm chất đạo đức cho nên nó 
được áp dụng rộng rãi với tấ t cả các đối tượng.

Sở dĩ được sử dụng rộng rãi như vậy vì nội 
dung của thế’ dục được xây dựng dựa trên cơ sơ các 
nguyên tắc của chủ nghĩa Mac-Lênin về giáo dục học, 
tâm lý học, sinh lý học, giải phẫu học, vệ sinh học 
v.v... Kỹ thuật các động tác được cấu trúc căn cứ vào 
những nguyên lý cơ ضآ  của cơ học và sinh cơ học. 
Phương pháp tập luyện được xác lập dựa trên quy 
luật phát triển của cơ thể, giới tính, tuổi tác, trạng 
thái sức khỏe... nên trong chương nói về phương 
pháp có đề cập đến các nguyên tắc cơ sở về giảng 
dạy và giáo dục, những hình thức và phương pháp 
lên lớp cùng những đặc điểm riêng biệt của giáo học 
pháp bộ môn khi giảng dạy các bài tập và kỹ thuật 
động tác.
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Thể dục là môn ^ ٠̂  học ứng dụng có nguồn 
gốc lịch sử, có cơ S(̂  lý luận, phương pháp giảng dạy, 
nội dung và hình thức tổ chức lên lớp riêng biệt.

Việc giảng dạy thể dục được tiến hành với 
những hình thức cơ bản sau đây:

- Giảng dạy về lỷ thuyết: Nhằm giổi thiệu 
những vấn đề thuộc về lý luận chung cũng như 
chuyên môn của thể dục.

- Giảng dạy về giáo họم p h á p : Nhằm cụ 
thể hóa các phương pháp giảng dạy, các tổ chức lên 
lớp cha các đối tượng khác nhau, cách lập kế hoạch, 
cách đánh giá công tác g^ng dạy...

- Giảng dạy về thực hành : Nhằm phát 
triển thể lực toàn diện, hoàíi thiện các chức năng 
vận động chuyên môn, tiếp thu kỹ thuật động tác, 
cũng như hình thành các kỹ năng, kỹ X¿© của thể 
dục, rèn luyện phẩm chất đạo đức, củng cố và nâng 
cao sức khoe góp phần cái tạo nòi giông và kéo dài 
tuối thọ cho người tập.
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Bài 2
THỂ DỤC PHÁT TRIỂN € « ^ N ٠

A. THỂ DỤC Cơ BẢN
Thể ءلإه cơ bản có nội dung hết sức phong phú, 

được sử dụng rộng rãi ٠٠̂  tấ t cả các đối tượng, từ 
đú؛a trẻ mới lọt lòng mẹ cho đến người già sức khỏe 
yếu kém vẫn sử dụng Thể dục ٠٠ bản. Dựa vào đặc 
điểm tâm sinh lý của lứa tuổi, giới tính và trình độ 
th^ lực, ta tạm chia làm 5 đôi tượng sau
I. ĐÔÌ TƯỢNG CỦA THỂ DỤC c ơ  BẢN 

ل. ؛¿}] Ì tượng ة  lứa tuổi trước هل ! dến trường
Thể dục cơ bản vận dụng ة  lứa tuổi này (chủ 

yếu ở nhà trẻ và trường mẫu giáo), bài tập cho các 
cháu thông qua hình tượng các con vật đề bắt chước 
làm theo, nhằm rèn luyện tư thế cơ bản và hô hấp.
‘¿. Đối tượng ة  lứa tuổi học sinh phổ thông

Ý nghĩa đặc biệt quan trọng của Thể dục cơ 
bản được áp dụng cho lứa tuổi học sinh phổ thông là 
các bài tập rèn luyện tư thế. Trong các giờ học này 
cần làm cho học sinh nắm chắc và biết điều khiển cơ 
thể mình một cách €hính xác trong không gian và 
thời gian, dạy cho học sinh phát triển khả năng phô'i 
hợp vận động, tính nhịp điệu, củng cố hệ thống thần
kinh trung ương.
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Mục đích chính của các loại bài tập cơ bản là 
chuẩn bị cho cơ thể học sinh về mọi mặt để bước vào 
trạng thái học tập với “Tư thế sẵn sàng”. Ngoài các 
bài tập giảng dạy chính thức trên lớp (Nội khóa) 
trong các giờ học ở nhà trường phổ thông cần được 
chú ý đến thể dục sáng, thể dục trước giờ và thể dục 
giữa giờ.
3. Đối tượng ở lứa tuổi học sinh, sinh viên trong 
các trường Cao đẳng, Đại học và dạy nghề

Đây là đối tượng có vai trò hết sức quan trọng, 
là nguồn nhân lực sắp bổ sung vào lực lượng lao động 
của xã hội, thông qua nội dung thể dục để giúp họ có 
một thể lực nhất định để bước vào đời.

Ngoài các bài tập thề' dục cơ bản trong chương• 
trình chính khóa, trong những năm gần đây tại 
Thành phố Hồ Chí Minh đã có một số trường Đại 
học bắt buộc sinh viên tự chọn cho chính mình một 
môn thế thao ưa thích và tự tập luyện, nhà trường 
chỉ kiểm tra đánh giá.
4. Đối tượng ở lứa tuổi người lao động

Thông qua bài tập Thề dục cơ bản đề hoàn 
thiện việc rèn luyện thể lực, ý chí, đạo đức và phẩm 
chất như dũng cảm, kiên cường, nghị lực, sức mạnh, 
sự khéo léo để hoàn thiện các kỹ năng cơ bản cần 
thiết trong lao động sản xuất...
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5. Đối tượng là người lớn tuổi
Tùy theo trạng thái sức khỏe và đặc điểm tâm 

sinh lý của người tập mà chọn lựa các loại bài tập 
cùng như phương pháp tập luyện cho thích hợp. Đôi 
với những người sức khỏe yếu kém cần có sự kêt hợp 
với Y, Bác sĩ.
II. NỘI DUNG CỦA THE DỤC c ơ  BẢN

Thể dục cơ bản có những nội dung sau:
1. Bài tập đội hình đội ngũ.
2. Bài tập phát triển chung.
3. Bài tập thế dục thực dụng.
4. Bài tập nhảy (đơn giản).
5. Bài tập treo chổng đơn giản.
6. Bài tập nhào lộn đơn giản.

III. HÌNH THỨC VÀ PHƯƠNG PHÁP GIẢNG 
DẠY, TẬP LUYỆN THỂ DỤC c ơ  BẢN
1. Hình thức

Có 2 hình thức: Trên lớp và tự tập.
1.1 Trên lớp
Là buổi tập có người đứng lớp giảng dạy và 

dạy theo một kế hoạch được biên soạn phù hợp với 
đối tượng và thời gian học tập.

1.2 Tự tập
Là quá trình tự bồi dưỡng (tự rèn luyện) những 

bài tập đã được giới thiệu trên ỉớp với yêu cầu:
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Không được phá vỡ cấu trúc kỹ thuật của bài tập đã 
giới thiệu và khi tập những nội dung phức tạp, nguy 
hiểm phải cần có bạn bè giúp đỡ và bảo hiểm, tránh 
chấn thương xảy ra.
2. Phương pháp giảng dạy và tập luyện

Trong giảng dạy, tập luyện thể dục cơ bản 
thường sử dụng các phương pháp sau:

2.1■ Phương pháp tập  thể  
Phương pháp tập thể là cả lớp cùng thực hiện 

một động tác hay một bài tập dưới sự chỉ huy của 
thầy cô giáo hay cán sự bộ môn.

Phương pháp này thường vận dụng ở những 
nội dung mới học. khi sử dụng phương pháp tập thể 
thì buổi học đạt được mật độ vận động cao.

2.2■ Phương pháp phân nhỏm Phương pháp 
phân nhóm là lớp tập được chia ra thành nhiều 
nhóm, có thể nhóm nhỏ hay nhóm lớn , một nhóm 
tập luyện, một nhóm ngồi nghỉ quan sát hay một 
nhóm tập luyện và một nhóm giúp dỡ.

Phương pháp này thường dùng để tập luyện 
những nội dung đã học qua.

2.3■ Phương pháp lỉên tục 
Phương pháp liên tục là người nọ đứng cách 

người kia về phía sau 1 ֊2 mét và cứ thế lần lượt từ 
người này đến người kia thực hiện động tác một cách 
liên tục.
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2-4- Phương pháp vòng tròn
Phương pháp vòng tròn cũng là hình thức وناء 

phương pháp liên tục.Phương pháp này được sử dụng 
rộng rãi vì đạt được hiệu quả cao.

Muốn thực hiện được phương pháp này cần 
phải có 3 yêu cầu sau đây:

- Nội dung tập luyện phái là nội dung đã 
được học qua.

- Phải chuẩn bị dội ngũ cán sự dể giúp cho 
giáo viên khi sử dụng phương pháp này.

- Sân bãi và dụng cụ phải đáp ứng được yêu 
cầu khi sử dụng phương pháp vòng tròn.

2.5- Phương pháp trò chơi
Những nội dung của thể dục cơ ton  đều có thể 

tiến hành bằng phương pháp trò chơi như các nội 
dung: Chạy, nhảy, ném, mang vác, đánh đỡ, kéo co, “ 
đá gà” và những nội dung tập luyện phát triển thế’՛ 
lực ...

Phương pháp trò chơi khi được vận dụng thì 
đạt hiệu quả rất cao ở tấ t cả mọi lứa tuổi, nhất là ở 
lứa tuổi học sinh. Trong cuộc chơi, để xác định đội 
thắng cuộc được dựa vào tiêu chuẩn hoàn thành chất 
lượng động tác và thực hiện với thời gian ngắn nhất. 
Khi thực hiện những động tác bằng phương pháp trò 
chơi, không những giải quyết được nhiệm vụ tăng
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cường sức khỏe س  còn hoàn thiện các kỹ năng, kỹ 
xá© vận động đã ،١١٧ nhận được.

B. THỂ DỤC VỆ SINH
I. Ý N ^ ^ ٤٨, TÁC DỤNG CỦA THỂ DỤC VỆ 
SINH
1. ¥  nghĩa

Thông qua bài tập Thể dục vệ sinh đề' chuyển 
nhanh cơ thế' từ trạng thái ức chế س  một đêm ngủ 
sang trạng thái hưng phấn tích cực chủ động cần 
thiết cho sinh hoạt, học tập và lao động. Khi ngủ là 
biếu hiện cúa ức chế toàn bộ thần kinh ở não, lúc 
ngủ dậy thần kinh phải chuyến từ trạng thái ức chế 
sang trạng thái hưng phân. Thời gian chuyền trạng 
thái đ(؛, nhanh hay chậm là tùy thuộc vào sự hoạt 
đ-ộng của cơ thể. Nếu để chuyến tự nhiên từ trạng 
thái ức chế sang trạng thái hưng phấn, thì thời gian 
sẽ kéo dài, vì vậy phải thông qua bài tập thề' dục vệ 
s \n h ة  يا  thức ١١١٦١٦ nhanh CO' thề.

2. Tác dụng
Thế dục vệ sinh làm cho tim co bóp nhanh, hít 

sâu, thơ mạnh, tăng cường quá trình trao đổi chất và 
điều hòa nhanh chóng hoạt động thần kinh trong vỏ 
đại não.Ngay sau khi Cách mạng tháng 8 thành 
công, Bác đã ra lời kêu gọi toàn dân tập thể dục 
và© tháng 03/1946:
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“Giữ gìn dân chủ, xây dựng nước nhà, gây đời 
sông mới, việc gì cũng cần có sức khỏe mới thành 
công. Mỗi một người dân yếu ớt tức là làm cho cả 
nước yếu ớt một phần; Mỗi một người dân mạnh 
khỏe tức là góp phần làm cho cả nước mạnh khỏe.

Vậy nên luyện tập thể dục, bồi bổ sức khỏe là 
bổn phận của mỗi người dân yêu nước.

Việc đó không tốn kém, khó khăn gì, trai, gái, 
già trẻ, ai cũng nên làm và ai cũng làm được. Mỗi 
người lúc ngủ dậy, tập ít phút thể dục, ngày nào cũng 
tập thì khí huyết lưu thông, tinh thần đầy đủ. Như 
vậy sức khỏe, dân cường thì nước thịnh ֊  Tôi mong 
đồng bào ta ai cũng gắng tập thể dục. Tự tôi ngày 
nào cũng tập”.
3. Nội dung của thể dục vệ sinh

Nội dung của Thế dục vệ sinh chủ yếu là các 
dộng tác tay không được cấu trúc thành một bài tập 
liên tục từ 9 đến 12 động tác và có kết hợp với: đi, 
chạy, nhảy... tùy theo sức khỏe của người tập.
4. Nguyên tắc biên soạn

Khi biên soạn bài tập Thể’ dục vệ sinh, cần 
quan tâm đến các nguyên tắc sau:

a. Phù hợp với đặc điểm tâm - sinh lý lứa 
tuổi, giới tính và trình độ thể lực của người tập.
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b. Những dộng tác được lựa chọn để kết cấu 
thành bài tập từ nội dung đến khối lượng phải có tác 
dụng đến toàn bộ cơ thể của người tập،

c. Chú ý đến tính nhịp điệu, phương hướng, 
biên độ cũng như việc phối hợp giữa căng cơ và thả 
lỏng, giữa từng phần và toàn bộ cơ thể, giữa làm 
động tác và hít thở.
5. Nguyên tắc sắp xếp thứ tự các động tác

a. Động tác đầu và cuối nên sắp xếp những 
động tác có cảm giác về tư thế chính xác.

b. Động tác thứ hai nên chọn lựa động tác đơn 
giản, ՝nhưng có tác dụng toàn diện đến cơ thể, nhằm 
tạo điều kiện cho tấ t cả các hệ thông cơ quan và các 
cơ bắp hoạt động tôt để thực hiện các động tác tiếp 
theo.

c. Động tác thứ ba là sắp xếp các động tác có 
liên quan đến các nhóm cơ sau đây hoạt động: Tay, 
vai, chân, thân... và thực hiện cân đối giữa bôn phía 
của cơ thể: Phải, trái, trước, sau.

d. Tiếp đến là bài tập phối hợp toàn thân.
e. Tiếp theo là chọn những động tác có cường 

độ lớn, tốc độ nhanh.
f. Cuối cùng là động tác nhẹ nhàng nhằm 

điều hòa cơ thể.
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6. Phương pháp tập luyện
Có thể tập luyện tập thể hoặc cá nhân và phái 

chú ý thực hiện tốt các điểmsau đây:
- Tuỳ theo sức khỏe mà tập luyện mỗi động 

tác từ 2 đến 6 lần, mỗi lần 8 nhịp.
- Phải tập đúng, chính xác về phương hướng, 

nhịp điệu, biên độ.
- Phải kết hợp với hít thờ sâu và dều, tránh 

nín thở tập.
- Sau một thời gian tập luyện phải tăng dần 

luỢng vận động, từ mới nâng cao được hiệu q٧á co 
duỗi của cơ. Mỗi lần tập xong nên tắm và xoa bóp.

c. THỂ DỤC THỂ HỈNH
Thể dục th^h ình  là những bài tập làm cho cơ 

thể phát triển cân dô'i, hình thành tư thế dúng và 
đẹp giúp tăng thêm vẻ đẹp của cơ thể. Thể dục thể 
hình là một nội dung rèn luyện cơ thể cho những 
người khỏe mạnh, nhất là lứa tuổi thanh niên, là 
một phương tiện dể huấn luyện cho vận động viên ở 
những môn thế’ thao khác nhau. Nó phát triển sức 
mạnh, độ dẻo và khé© léo.
Nội dung của thể dục thể hình .ل

Nội dung của thể dục thể hình được vận dụng 
rộng rãi ở những bài tập phát triển chung, tay kl^ng 
và với dụng cụ như: gậy thể dục, dây nhảy cá nhân,
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dây cao su, chùy, bóng nhồi, tạ tay và tạ đòn... và 
những bài tập trên dụng cụ thề dục như: Thang 
dóng, ghê' thế dục, xà đơn, xà kép, vòng treo... Ngoài 
ra còn sử dụng các bài tập: Chạy, nhảy, thăng bằng, 
mang vác...

Xã hội phát triển , các dụng cụ thiết bị tập 
luyện đã có những bước tiến rất xa . Hệ thông các 
thiết bị này đã được sử dụng rộng rãi trong các trung 
tâm huấn luyện , các CLB thể dục , trong gia đình ....
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2. Phương pháp tập luyện
Trước khi tập thế' dục thể hình phải khơi 

động, tốt nhất dùng bài tập thế’ dục vệ sinh đế’ khởi 
dộng, sau đó tập các bài tập phát triển sức mạnh, 
mềm dẻo, khéo léo...

Tiếp đến là sử dụng các dụng cụ đế’ nâng lựơng 
vận động.
3. Nguyên tắc tập luyện

֊ Nếu tập luyện thường xuyên (ngày nào cũng 
tập): Thời gian cho mỗi buổi tập từ 40 đến 60 phút.
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- Nếu ngày tập ngày nghỉ: Thời gian tập từ 60 
đến 90 phút tùy theo trình độ thể lực của người tập.

Thể dục thể hình là “con dao hai lưỡi” nên 
người tập phải nghiêm túc tuân theo các nguyên tắc 
sau:

- Thực hiện đúng tư thế bap đầu (tư thế 
chuẩn bị) thì bài tập mới có hiệu quả.

- Thực hiện đúng nhịp điệu, đúng phương 
hướng.

- Thực hiện với khôi lượng vừa phải. Đôi với 
tạ phải thực hiện được trên 10 lần đẩy hay kéo. Khi 
sử dụng đến dụng cụ tạ, nếu trọng lượng của tạ vượt 
quá trọng lượng của cơ thể cần phải có huấn luyện 
viên chỉ dẫn.

- Khi tập bài tập sức mạnh không nên quá
sức.

Ví dụ: Khi sử dụng đẩy tạ với trọng lượng bằng 
trọng lượng cơ thể م أ  nên tập từ ل đến 2 lần và mỗi 
lần phải dẩy dược trên 10 cái đẩy hay kéo... Trái lại 
cũng không nên tập luyện vứi dụng cụ quá nhẹ vì 
như vậy sự phát trié’n của cơ thể bị hạn chế.
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Một số tư thế trình diễn thể dục thể hình



Mức độ phức tạp của bài tập nên tăng  
dần trên cơ sở:

- Thay đổi tư thế ban đầu; Tăng trọng lượng 
của dụng cụ; Tăng số lần lặp lại; Thay đổi nhịp 
điệu....

- Luân phiên giữa căng cơ và thả lỏng.
Mỗi bài nên tập hai phía của cơ thể.

- Giữ đúng nhịp thở khi thực hiện động tác.
- Tập đều, tập thường xuyên theo giờ giấc cố 

định. Mỗi bài tập liên kết nên tập lặp đi lặp lại 
trong vòng 1 tháng, sau đó đổi bài mới.

Cần thường xuyên theo dõi sức khỏe. Định kỳ 
kiềm tra y học (1 năm / 2 lần). Cần chú ý đến các chỉ 
tiêu sau đây: Dung tích sông, mạch đập, huyết áp, 
chiều cao, cân nặng, vòng ngực, vòng cánh tay, vòng
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vaj vòng đùi, vòng cẳng chân, lực lưng và lực bóp 
tay.

Đối với th ể  dục th ể  hình cần lưu أفي:
Đây là nội dung chỉ dành cho những người có 

sức khoe mới được tập luyện.
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GIẢNG DẠY CÁC BÀI TẬP• ٠

ĐỘI HÌNH ĐỘI NGỦ VÀ THỂ DỤC 
PHÁT TRIỂN CHUNG

I. PHƯƠNG PHÁP GIẢNG DẠY CÁC BÀI TẬP 
ĐỘI HÌNH ĐỘI NGŨ

Các bài tập đội hình dội ngũ được sử dụng 
trong thể dục với mục đích cơ bản là giáo dục tính tổ 
chức, kỷ luật, sự nhất trí cao khi thực hiện các điều 
lệnh qui định về tổ chức, sự hợp lý khoa học trong tổ 
chức và chỉ huy,- Bồi dưỡng cho người tập tư thế tác 
phong khẩn trương nhanh nhẹn, dứt khoát, chỉnh tề 
và thái dộ nghiêm túc.

Chính mục đích cơ bản này đã dặt ra cho 
người hướng dẫn tập luyện (giáo viên• giáo dục thể 
chất) những yêu cầu về phương pháp. Có thể nêu lên 
một cách cô đọng những đặc điểm của phương pháp 
giảng dạy đội hình đội ngũ trong thể dục như :
1. Cách sử dụng khẩu lệnh chỉ huy

Muôn cho người tập chấp hành ỉệnh của chỉ 
huy có hiệu quả, thì nhất thiết khẩu lệnh phát ra là 
yếu tố՜ quyết định, như vậy người chỉ huy phải nắm 
chính xác những qui định về khẩu lệnh. Có những 
khẩu lệnh đơn từ như “nghiêm!“ , ” nghỉ!” nhưng hầu 
hết các khẩu lệnh đều dùng một tập hợp từ như: 
“Bên phải ֊  Quay !”, “Đằng sau ֊  Quay !”, “Bên trái
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vòng đằng sau -  Bước !”, “ hoặc “Thành 2 hàng dọc, 
quay bên phải -  Bước !” v.v... Như vậy khẩu lệnh là 
những từ qui định, dùng dể điều khiển hoạt dộng, với 
yêu câu thống nhất giữa nội dung ngôn ngữ và nội 
dung vận động, khi dùng trong chuyên môn dược 
thuật ngữ hóa. Do đó chỉ cần sử dụng một sô lượng 
từ ngắn gọn, nhưng dễ hiểu và chính xác đế khái 
quát được nội dung.
2. Vị trí của người chỉ huy

Vị trí của người chỉ huy trong diều khiến đội 
hình đội ngũ hết sức quan trọng. Khẩu lệnh từ người 
chỉ huy khi phát ra ỉàm thế nào cho mọi người trong 
đội ngũ lĩnh hội được rõ ràng. Và cũng từ vị trí của 
người chỉ huy có thể quan sát đầy đủ đôi tượng mà 
mình chỉ huy.

Kế tiếp là dùng âm lượng thích hợp để khi 
phát ra mọi người nghe được rõ ràng và phản xạ kịp 
thời.

Tiếp theo là tấ t cả các đối tượng trong đội ngũ 
có thể quan sát được người chỉ huy khi' giảng giải kỹ 
thuật hoặc làm mẫu bài tập nào đó.

Trong khẩu lệnh có dự lệnh và động lệnh, giữa 
dự lệnh và động lệnh có khoảng nghỉ. Dự lệnh báo 
trước một nội dung sắp vận động và động lệnh là 
biện pháp thực hiện vận động ấy. ơ  những khẩu 
lệnh đơn từ như: “Nghiêm !”, “ Nghỉ !” không có sự 
phân biệt giữa nội dung và biện pháp. -Còn ở những
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khau ]ệnh có hai phần - dự lệnh và động lệnh - 
chúng được thông nhất như thành phần của m ột khái 
niệm.

Thí dụ: “Thành hai hàng dọc, quay bên phải -
bước !”.

Dự lệnh trong trường hợp này có hai nhóm từ, 
trong khi hô nhóm từ thứ nhất: “Thành hai hàng 
dọc” được ngừng khoảng 1-2 giây, nhóm từ thứ hai: 
‘quay bẽn phải", có khoảng nghỉ kéo dài 1 nhịp hô, 
tiếp đó là động lệnh “ Bước /”. Hai nhóm từ trong dự 
lệnh vừa nêu đều được hô rành mạch phản ánh nội 
dung của mệnh lệnh để sau đó yêu cầu chấp hành 
bằng động lệnh (động lệnh là biện pháp).-Ớ trường 
hợp này, cả dự lệnh và động lệnh đều rơi vào chân 
phải.
3. Làm mẫu và phân tích kỹ thuật

Trong giảng dạy đội hình đội ngũ, việc làm 
mẫu động tác rất quan trọng. Hình tượng trong làm 
mẫu, sẽ giúp đơn giản hóa kỹ thuật hoàn chỉnh, giúp 
cho người tập có thể mô phỏng theo quá trình thực 
hiện bài tập, tiếp thu từng phần bài tập bằng những 
yêu lĩnh động tác của từng phần cơ thể như: tay, 
chân, thân, sự phối hợp của các cử động. Trên cơ sở 
giới thiệu bài tập bằng thị phạm, cần phân tích bài 
tập bằng lời tóm tắt quá trình thực hiện bài tập và 
nhấn mạnh phần yếu lĩnh quan trọng.
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Kinh nghiệm thực tế  đã chứng minh rằng, khi 
dạy các bài tập đội ngũ, đội hình, nếu chỉ hướng dẫn 
bằng phân tích kỹ thụât trên bảng hoặc trên sân 
tập, mà không làm mẫu. Hoặc chỉ đơn thuần làm 
mẫu mà không phân tích thì không thế' củng cố cho 
người ؛tập những kỹ năng sơ bộ được hình thành.Vì 
vậy, cần kết hợp giữa thị phạm và lời nói, bài giảng 
sẽ sinh động hơn và là phương pháp có hiệu quả cao 
khi giảng dạy nội dung đội hình đội ngũ. Nên nhó՛ 
rằng: Khi giới thiệu kỹ thuật bài tập bằng thị phạm 
cho học sinh xem, cần căn cứ vào mức dộ phức tập 
của kết cấu kỹ thuật đề tiến hành thị phạm toàn bộ 
hay từng phần của động tác và làm chậm các giai 
đoạn kỹ thuật.

Thí dụ: Giới thiệu kỹ thuật: Đi đều quay 
đằng sau.

Nếu người giảng dạy thị phạm toàn bộ kỹ 
thuật thì người tập sẽ tiếp thu được kỹ thuật động 
tác một cách hoàn chỉnh, nhưng hết sức lúng túng 
khi phôi hơp giữa các bộ phận cơ thế’ để thực hiện 
động tác. Vì vậy khi làm mẫu, người dạy phải thực 
hiện một sô" lần đề tạo được khái niệm hoàn chỉnh 
kỹ thuật cho người học. Sau đó thị phạm chậm lại 
từng phần kỹ thuật, nhằm giúp người tập hướng vào 
việc thực hiện yếu lĩnh đúng ờ từng phần cơ thế khi 
thực hiện động tác, như : Kỹ thuật quay của chân và 
thân; Phối hợp giữa quay và đánh tay... Sự phân chia
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bài tập thành từng phần, rồi học toàn bộ - đặc biệt 
lưu ý đến tính liên hoàn của chỉnh thể kỹ thuật - sẽ 
giúp người tập tiếp thu kỹ thuật dộng tác 1 cách có 
hiệu quả hơn. Ngược lại, có những bài tập không cần 
thị phạm từng phần kỹ thuật mà thị phạm toàn bộ 
như đi đều vòng bên phải, vòng bên trái... Trong khi 
thị phạm chỉ cần kết hợp giảng giải là đủ.
4. Hạn chế những biện pháp phân tích

Đặc điểm của bài tập đội hình đội ngũ là hoạt 
động tập thể. Tập thể thực hiện đồng đều trong môi 
quan hệ chặt chẽ giữa cá nhân với nhau, có thể hình 
thành bài tập của đội ngũ nhưng mang tính chất đội 
hình. Cần đặc biệt coi trọng sự phôi hợp giữa các cá 
nhân với nhau ở các vị trí: trước - sau, phải -  trái. 
Có thể kỹ thuật động tác của từng cá nhân thì thực 
hiện tốt, nhưng phối hợp cùng dồng đội thì không 
đều và thiếu tính chỉnh đốn.

Để có thế phối hợp tốt giữa cá nhân và đơn vị 
thực hiện như: các hàng, các khối, trong nhữngtbài 
tặp dội hình đội ngũ cần nghiên cứu nhiều biện pháp 
để hạn chế bớt sự chú ý quá rộng của người tập 

Ví dụ: Đội hình hàng ngang đi đều.
Những biện pháp giảng dạy có thể sử dụng 

như sau:
Tập hô 1 - 2 theo tần số thông nhất (tập 

trung chú trõĩỊg về nhịp hô).
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- Tập đi đều hàng ngang, tay nọ nắm tay kia 
(không đánh tay) cố gắng duy trì độ dài bước đi 
thông nhất trong hàng, (tập trung chú trọng về độ 
dài bước đi)

Tập đi đều hàng ngang kết hợp đánh tay.
- Tập di dều hàng ngang nhắm mắt có kỗt 

hợp đánh tay (tập trung hình thành cảm giác vận 
động phần chi dưới của cơ thể).

- Tập đi dều nhắm mắt có đánh tay theo tín 
hiệu chỉ huy cho trước. Trong lúc tập khống sử dụng 
khẩu lệnh đếm nữa. Biện pháp này nhằm hạn chê 
sự chú ý đến tín hiệu âm thanh lời hô, ngược lại tăng  
cường sự chú ý  tần số  bước thông qua âm thanh 
của sự tiếp xúc bàn chân trên m ặt đất.

- Dậm chân tại chỗ có đánh tay để hình 
thành tần số bước và cảm giác phối hợp vận động 
tay -  chân trong đi chuyển giả định.

- Sử dụng biện pháp, phương pháp hiện tại ֊  
kích thích đủ điều lượng để có thể phân tích chính 
các cảm giác đúng sai và diều kiện dể kiến lập 
những phản xạ mới, xây dựng định hình mới, có kỹ 
năng mới.
Ii. GIẢNG DẠY CÁC BÀI TẬP PHÁT TRIỂN 
CHƯNG

Loại bài tập phát triển chung trong thể dục 
được sử dụng rất rộng rãi trong luyện sức và luyện
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hình. Loại bài tập này bao gồm những vận động rắt 
cơ bản của từng bộ phận cơ thế và phôi hợp của 
những bộ phận cơ thể với nhau. Những bài tập phát 
triển chung có khả năng tác động lên cơ thể người 
tập một cách có chọn lọc cũng như tác động chung 
đến phát triển cơ thể toàn diện. Thông qua: Thề’ dục 
cơ bản, thể dục vệ sinh và thể dục thế’ hình:
1. Các bước giảng dạy bài tập thể duc cơ bản

Khi hướng dẫn những bài thể dục cơ bản, cần 
nêu lên các vêu cầu về tư thế cơ thể, quan hệ giữa 
các bộ phận, tính phối hợp nhịp điệu của các cử động 
trong thao tác bài tập. Thể dục cơ bản là loại bài tập 
có nhiều nội dung hơn cả (so với các loại bài tập 
khác) từ những bài tập giản 'đơn rihư đi, đứng, chạy, 
nhảy, quay, tiến hành trên đất, cho đến những bài 
tập sử dụng dụng cụ nhẹ, như gậy, giây, bóng nhồi, 
chùy thể dục, gậy cao su, lò so, lực bóp tay v.v... Đòi 
hỏi ở người tập thực hiện chúng với tư thế chính xác. 
Người hướng dẫn có nhiệm vụ hướng dẫn tĩ mỉ các 
chi tiết trong bài tập, yêu cầu người tập thực hiện 
tinh vi các chi tiết như mũi bàn chân các ngón tay, 
tư thố của đầu, hướng và tầm nhìn, các tư thế của các 
bộ phận vận dộng quan trọng cũng như tư thế của 
các bộ phận phôi hợp khác. Những kỹ năng được 
hình thành thông՛ qua thực hiện nhiều lần các bài 
tập lựa chọn, có ảnh hưởng trực tiếp tứi sự phát triển
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các tố chất vận động như nhanh, mạnh, bền, khéo 
léo, độ dẻo cơ thể.

Để đạt được những yêu cầu phát triển các tố 
chất vận động, cần được thể hiện trong làm mẫu, 
phân tích cấu trúc bài tập, bá© hiểm giúp đỡ người 
tập thực■ hiện các phần bài tập một cách chính xác 
ngay từ đầu. Nhiệm vụ này cần đặc biệt coi trọng bởi 
vì các bài tập thể dục cơ bản thường là không khó về 
kỹ thuật nhưng ngược lại yêu cầu rất nghiêm khắc về 
tư thế cơ thể. Chính vì có م ا ن  cầu cao trong tư thê 
thực hiện bài tập, nên sự bao quát chú ý khó thực 
hiện được ة  người mới học (chú y đến chân, thường 
sơ suất cắc tư thế của tay, điều khiển vận động chân 
tay, thường hay ٩٧^ tư thế của đầu và thân).

Những bài tập thể dục cơ bản phải được lặp lại
lần với gián cách hợp lý và n â ^  cao ه  độ 

khó, mới có thể đưa đến những hiệu quả rõ rệt trong 
phát triển tố chất vận động. Việc thay ةتء’إ  điều kiện 
thực hiện các bài tập, là một trong sô՜ các biện pháp 
có hiệu ٩٧^ hoàn thiện kỹ năng kỹ xảo vận động. 
Ngoài những bài tập được thực hiện trong điều kiện 
ổn định như đi, chạy, nhảy trên mặt đất (hai chân 
vận động có điểm tựa) cần biết nâng cao các yếu cầu 
trong các tư thế vận động khác nhau như: đi duỗi 
mũi bàn chân thẳng gối , đi thăng gót chân, đi bằng 
mũi chân, đi bằng cạnh trong, cạnh ngoài bàn chân, 
chạy duỗi mũi bàn chân, chạy nâng cao đùi, chạy gấp
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cẳng chân về sau, nhảy bật bằng 2 chân, nhảy bật 
bằng 1 chân, nhảy ưỡn thân, nhảy gâp thân, nhảy 
lên cao dạng chân ngang, dạng chân dọc, bó gối, gập 
cẳng chân về sau, nhảy chân co chân duỗi. Những 
bài tập biến dạng này không những làm cho nội 
dung tập của người học phong phú, gây hào hứng 
thích thú, mà còn dưa đến những tác dụng mới trong 
phát triển sức mạnh, sức mạnh tốc độ, tính nhịp 
điệu, khả năng phối hợp vận động cho người tập.
2. Các bước giảng dạy bài tập thể dục vệ sinh

Các bài tập thể dục vệ sinh cần được hướng 
dẫn theo yêu cầu hướng dẫn thể dục cơ bản. Trong 
giai đoạn đầu (giới thiệu bài) cần nêu rõ tác dụng và 
ý nghĩa của thể dục vệ sinh đôi với sức khỏe nói 
■chung và tác dụng của từng dộng tác dối với từng 
phần cơ thể.

Trong sửa chữa uốn nắn về tư thế thực hiện 
các cử động cần nhấn mạnh phối hợp động tác với 
nhịp thở. Bài tập thể dục vệ sinh được sắp xếp theo 
một thứ tự nhất định và có số lượng động tác qui 
định. Ớ mỗi động tác, số’ lần lập lại thường theo nhịp 
8 được thực hiện không ngắt quãng đề’ đảm bảo tính 
liên tục hợp lý, song tốc ՜độ được yều cầu khác nhau 
tùy theo tính chât từng động tác.

Đôi với các động tác thực hiện nhịp vừa, cần 
sử dụng lời hô (đếm) hoặc còi với âm lượng vừa phải, 
rành rọt, duy trì đều dặn tần số. Đối với các dộng tác 
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thực hiện nhịp nhanh, cần chỉ huy bằng tín hiệu âm 
thanh rõ ràng (trùng với thời diểm .bắt đầu các cử 
động chrva). Còn đôi với các động tác thực hiện nhịp 
chậm, có thể hô kéo dài theo quá trình các cử động 
chính. Tín hiệu được phát ra mạnh hơn trong các cử 

động đòi hỏi dùng sức lớn và đột xuất. Trong hướng 
dẫn thể dục vệ sinh, cần chú ý đến đặc điểm tâm 
sinh lý của người tập, có thê thay đổi yêu cầu (nâng 
lên hoặc giảm bớt) số nhịp thực hiện, biên độ và tốc 
độ động tác, trên cơ sở tập quen với nhịp đếm sẽ lập 
theo còi và tập theo nhạc hiệu.

Để có thể phát huy được tác dụng hướng dẫn, 
giáo viên cần đứng chỉ huy ở vị trí mà người tập có 
thể thấy rõ, nghe rõ lời giải thích (đứng ở một vị trí 
cao, chính diện của dội hình, không quá xa (có thể 
quan sát được hàng cuối một cách rõ ràng: bàn tay, 
ngón tay...) và tổ chức đội hình đứng xen kẻ để người 
tập có khoảng rộng thoáng, quan sát được chỉ huy,

. cũng như để chỉ huy có thể sửa được cho từng người 
về tư thế.

Bài thể dục vệ sinh cần dược dạy phân đoạn, 
tập từng động tác với yêu cầu* chính xác, sau đó 
chuyển sang động tác khác. Không nên nóng vội, 
ngay buổi đầu dã yêu cầu người tập phải học thuộc. 
Kinh nghiệm cho thấy bài thể dục vệ sinh không 
khó, nhưng làm đúng và dẹp thì cũng không dễ. Phải 
lấy yêu cầu kỹ thuật làm trọng tâm, chỉ khi nào đã
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tập đúng động tác trước, mới dạy sang động tác sau. 
Có như vậy người tập mới đạt được hiệu quả tập 
luyện tốì đa về tác dụng qui định của bài thể dục vệ 
sinh.

Như vậy, khi giảng dạy bài tập thể dục tay 
không, lưu ý thực hiện qua các bước sau đây:

Bước 1 : Giới thiệu nội dung, hay động tác tập
luyện.

Bước 2: Thị phạm nội dung tập luyện để 
người học có điều kiện trực quan.

Bước 3: Phân tích kỹ thuật, cần nêu những 
phần kỹ thuật then chốt, ngắn gọn đề' người học dễ 
nhớ.

Bước 4: Cho xem tranh ảnh về nội dung học
tập.

Bước 5: Điềụ khiển lớp tập, tập luyện và sửa 
chữa những sai sót của học sinh.
3. Các bước giảng dạy bài tập thể dục thể hình

Các bài tập thể hình được giới thiệu với người 
tập theo phương pháp sau đây: - cấu trúc động tác và 
tư thế thực hiện. -  Thứ tự tập và số lượng cử động 
trong động tác ở giai đoạn tập ban đầu và các giai 
đoạn sau. -  Dãn cách các lần lặp lại trong buổi tập 
và dãn cách các buổi tập. Các biện pháp tự kiểm tra 
và đánh giá hiệu quả.
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Sở dĩ cần thiết nêu lên các vân đề trên đây vì 
các bài tập thể hình được sử dụng khác nhau cho các 
loại đối tượng riêng biệt. Phương pháp tự tập chỉ có 
thể tiến hành có hiệu quả nếu được hướng dẫn tỉ mỉ, 
và người tập duy trì dược hệ thống cũng như chế độ 
tập hợp lý vởi mình. Sự phát triển cân đối cơ thề nói 
chung và sự ưu tiên phát triển một số bọ phận nào 
đó của cơ thể nói riêng thông qua các bài tập thể dục 
thể hình, không thể chỉ phụ thuộc vào nội dung bài 
tập, mà hiệu quả ấy lệ thuộc vào phương pháp và chế 
độ rèn luyện. Trong phương pháp hướng dẫn, cần dựa 
vào lý luận khoa học về sự phát triển của các tô՜ chấ t. 
vận động (quan hệ hỗ trợ và quan hệ cản trở). Các 
tô՜ chất vận động có quan hệ gì với thể hình. Xuất 
phát từ lý luận đã được thực nghiệm xác minh, muôn 
có hiệu quả cao trong phát triển hài hòa về tô՜ chất 
và cân đối về thể hình, thì sự cần thiết phải sử dụng 
đến nhiều loại bài tập khác nhau, và tập những bài 
tập ấy với các phương pháp được thực hiện trong một 
chế độ tập luyện khoa học



Bài 3
PHÒNG NGỪA CHẤN THƯƠNG 

TRONG TẬP LUYỆN MÔN 
THỂ DỤC

I. KHÁI NIỆM VÀ Ý NGHĨA CỦA PHÒNG 
NGỪA CHÃN THƯƠNG
1. Khái niệm về chấn thương

Chấn thương là những thương tổn xảy do ngoại 
lực tác động vào cơ thể trong محاو trình tập luyện thể 
dục thể thao محل churig và thế dục nói riêng. Tùy 
theo mức độ chấn thương xảy ՛ra, ta có thể chia ra 
làm nhiều loại sau đây:

 Loại nhẹ: Xây sát ngoài da, ít ảnh hướng <م
đến học tập của người bị chấn thương.

*> Loại trung bình: Thường bong gân, sai 
khớp, làm gián đoạn học tập của người chấn thương.

 Loại nặng: Gẫy tay, gẫy chân, làm gián <م
đoạn thời gian dài trong học tập.

♦> Loại để lại ân hận suốt đời: Loại này có 
thế gây tàn tậ t vĩnh viễn cho người tập và thậm chí 
dẫn đến chết người...
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2. Ý nghĩa của phòng ngừa chấn thương trong 
tập luyện thể dục

Như ta biết, trong tập luyện thể dục thể thao, 
nhất là tập luyện môn thể dục, việc chấn thương là 
thường xảy ra đối với người tập trong các buổi tập 
luyện. Khi chấn thương xảy ra dù nhẹ hay nặng đều 
có ảnh hưởng xấu tới người bị chấn thương và cả 
những người, xung quanh như: Làm gián đoạn quá 
trình học và luyện tập, gây ôm yếu, tàn tậ t hoặc có 
thể dẫn tới thiệt hại đến tính mạng. Gây tâm lý sợ 
hãi, e dè, thiếu mạnh dạn trong tập luyện.

Cho nên, phòng ngừa chân thương là một 
công tác hết sức quan trọng và không thề thiếu được 
trong quá trình giảng dạy, tập luyện thể dục thể thao 
nói chung và môn thể dục - nhất là thể dục thi đâu - 
nói riêng. Vì vậy, để đạt được kết quả tốt nhất trong 
giảng dạy và tập luyện thể dục, việc phòng ngừa 
chấn thương cố ý nghĩa hết sức quan trọng.
II. NGUYÊN NHÂN DẪN ĐEN c h a n  t h ư ơ n g

Trong giảng dạy và tập luyện môn thế dục, có 
rất nhiều nguyên nhân dẫn đến chân thương, phụ 
thuộc vào người dạy và người tập trong những diều 
kiện, hoàn cảnh cụ thể . Do vậy, phải lường trước 
được những nguyên nhân có thể dẫn đến chấn 
thương, để từ đó người dạy cũng như người tập chủ 
động khắc phục được những nguyên nhân ấy và sẽ 
ban chế dên mức tội đa những chấn thương có thế
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xảy ra. Chấn thương thường xảy ra do những nguyên 
nhân sau đây:
1. Nguyên nhân về phía người dạy

1.1-. Không p h á t huy vai trò chủ đạo trong 
đứng lớp g iảng dạy

Thiếu tính chủ đạo trong giảng dạy^tổ chức kỷ 
luật không đảm bảo, hướng dẫn tập luyện không 
nghiêm túc, phân tán  tư tưởng, phương pháp giảng 
dạy không phù hợp với đối tượng học tập để gây ra 
chấn thương cho người tập.

Bởi vì một buổi lên lớp, không nghiêm khắc 
với tổ chức kỷ luật, học sinh sẽ lỏng lẻo trong việc 
thứ tự lên dụng cụ, không tuân theo yêu cầu tập 
luyện trên dụng cụ, lơ là trong việc bảo hiểm lẫn 
nhau; hoặc tập theo những phương pháp không đúng 
với đặc điểm tô՜ chất, hoặc tập luyện nội dung khác 
nội dung đang học tập, có khả năng sẽ dẫn tới chân 
thương trong tập luyện.

1.2- Công tác bảo hiểm, giúp đỡ  không 
chu đáo

Không có người bảo hiểm giúp đỡ. Người bảo 
hiểm không nắm được yếu lĩnh kỹ thuật, không biết 
khả năng và trình độ của người tập. Thiếu sự thống 
nhất giữa người tập và người bảo hiểm giúp đỡ. Vị trí 
đứng bảo hiểm không thích hợp, khó di chuyển.



1.3- Không nắm được tình hình sức khỏe 
của người học

Việc điều tra cơ bản hoặc theo dõi sức khỏe 
học sinh không tốt, từ đó sẽ dẫn đến việc đề ra yêu 
cầu về khối lượng vận động hoặc yêu cầu về chất 
lượng kỹ thuật động tác trên dụng cụ không phù hợp 
với tình trạng sức khỏe và khả năng của người tập 
luyện, không có đôi đãi cá biệt giữa người khá và 
người kém Do đó cũng để xảy ra chấn thương trong 
tập luyện.

1.4- Không quản lý và kiểm  tra  dụng cụ, 
sân bãi

Công tác quản lý, kiểm tra dụng cụ trước mỗi 
buổi lên lớp không tổt. Vì vậy có những trường hợp 
dụng cụ hư hỏng mà cả giáo viên lẫn học sinh không 
biết vẫn cứ tiến hành tập luyện, bố trí sắp đặt dụng 
,cụ không hợp lý. Do đó tấ t nhiên sẽ dẫn tới chấn 
thương trong tập luyện.

Ở mặt này, giáo viên nên lưu ý những dụng cụ 
không phù hợp về kích thước, qui cách cũng dễ gây 
ra chấn thương.
2. Nguyên nhân về phía người học

Người tập khi luyện tập không tập trung tư 
tưởng do ảnh hưởng của sinh hoạt hàng ngày. Do đó 
không thể lưu ý thực hiện những yêu cầu chi tiết của
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động tác và từ đó dẫn đến những sai lầm kỹ thuật và 
làm cho chân thương .

2.1- Không có ỷ thức tổ  chức kỷ luật
Ý thức tể chức kỷ luật không cao như việc dàn 

đội ngũ khi tập luyện, phân chia tổ chức trong tập 
luyện, phân công bảo hiểm giúp đỡ lẫn cho nhau 
không chặt chẽ. Người tập thiếu tự tin, không tin 
tưởng vào sự bảo hiểm của dồng đội, hoặc không biết 
cách tự bảo hiểm và phương pháp bảo hiểm, vị trí 
đứng bảo hiểm không thích hợp. Khi lên lớp tập 
luyện còn nô đùa hoặc tự động làm các công việc 
khác... đều dễ dẫn đến chấn thương bất ngờ.

2.2■ Dụng cụ và trang phục cá nhân 
không có, không đúng quỉ địhh

Trang phục tập luyện và dụng cụ cá nhân 
không có hoặc không đúng qui cách. Cụ thể: quần áo 
quá rộng làm người tập khi lên dụng cụ dễ bị vướng 
víu hoặc chính bản thân nắm vào quần áo khi làm 
những dộng tác trên dụng cụ; quần áo quá chật làm 
người tập cử động không linh hoạt, dễ dàng trên 
dụng cụ ồ những độrig tác nguy hiểm, hoặc không có 
những dụng cụ bảo vệ cần'thiết như: da,bảo vệ tay, 
dây bảo hiểm. Hoặc khi tập người tập mang trong 
người những đồ không cần tiết bằng kim khí, sắc, 
nhọn như: nhẫn, dây chuyền, dể móng tay dài...
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2.3■ Không khởi động kỹ trước khỉ tập
luyện

Trước khi tập luyện, người tập khởi động 
không kỹ hoặc không khởi dộng nên bước vào tập 
luyện cơ thể phải hoạt động tích cực một cách đột 
ngột cũng dễ gây ra chấn thương.

Ớ đây’cũng phải chú ý thêm, trong quá trình 
tập luyện, người tập không nắm được tình trạng sức 
khỏe của mình, tập luyện những động tác quá với sức 
chịu đựng của cơ thể, vượt quá khả năng của các tố 
chất chuyên môn cũng sẽ dễ xảy ra chân thương.
III. NHỮNG BIỆN PHÁP PHÒNG NGỪA CHẤN 
THƯƠNG

Trong giảng dạy và tập luyện môn thể dục, 
người dạy cũng như người học phải luôn luôn nhớ 
rằng: Việc phòng ngừa chấn thương là chính. Những 
ngụyên nhân dẫn đến chấn thương về phía người dạy 
cũng như về phía người tập luyện đều có liên quan 
chặt chẽ với nhau: Có khi chấn thương do phía người 
dạy, có khi do phía người học và cũng có khi do cả 
người dạy lẫn người tập luyện. Như vậy ta phải nắm 
vững các nguyên nhân ấy mới có thể chủ động phòng 
ngừa triệt để được. Vậy, những biện pháp phòng 
ngừa cụ thể sau:
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1. Những biên pháp phòng ngừa chấn thương 
về phía người dạy

1.1• Đề cao vai trò chủ đạo
Phải luôn luôn giữ vai trò chủ đạo trên lớp, 

duy trì chặt chẽ việc tổ chức kỷ .luật học tập, đảm 
bảo đúng yêu cầu của buổi học, luôn luôn nắm vững 
tư tưởng và giáo dục đạo đức, ý chí cho hộc sinh. 
Nghiêm khắc với những khuyết điểm của học sinh. 
Thực hiện tốt các nguyên tắc và phương pháp giảng 
dạy. Giáo viên phải nắm vững kỹ thuật động tác và 
phương pháp bảo hiểm, đồng thời biết sử dụng thành 
thạo các dụng cụ bảo hiểm và phải lường trước 
những khả năng dẫn tới chấn thương của từng động 
tác trên các dụng cụ. Đồng thời thường xuyên bồi 
dưỡng năng lực, phương pháp báo hiểm và tự bảo 
hiểm cho học sinh.

1.2■ Theo dõi sức khỏe người học
Phải luôn luôn theo dõi, nắm vững tình hình 

sức khỏe của học sinh, để có kế hoạch giảng dạy cho 
phù hợp. Cho khởi dộng kỹ.

1.3- Kiểm tra  sân bãi, dụng cụ
Tự mình thường xuyên kiểm tra và đôn đốc 

học sinh kiểm tra dụng cụ sân bãi, trang bị tập luyện 
cá nhân trước mỗi buổi tập. Có ý kiến về cách sẩp 
xếp dụng cụ cho hợp lý.
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2. Những biện pháp phòng ngừa chấn thương 
về phía người học

2.1• Năng cao vai trò tự  g iác tích cực
Phải tập trung tư tương vào việc học tập, 

nghiêm chỉnh chấp hành وكل luật tập ^yện do giáo 
viên đề ra. Phải tự giác và tích cực trong việc 0فط 
hiểm giúp đỡ cho nhau Không tập những động tác 
chưa nắm vững kỹ thuật.

2.2՝ Trang phục đúng, khởi động kỹ 
Trang phục tập luyện phải gọn gàng, hợp lý. 

Trước khi lên lớp phải kiểm tra lại dụng cụ, trang 
phục ض  bản thân, phầi biết khả năng sức khỏe của 
mình và nhất thiết phải khới động và khởi động kỹ.

2.3- Tự tin và tin vào đồng đội 
Dũng cảm, bình tĩnh, tự tin vào mình, vào 

đồng đội trong việc bảo hiểm và tự bảo hiểm.
IV. BẢO HIỂM VÀ GIÚP ĐỠ TRONG TẬP 
LUYỆN THỂ DỤC 
1. Bảo hiểm

Báo hiểm là những hoạt dộng nhằm bảo vệ 
cho bẩn thân người tập hay cho đồng đội khi tập 
luyện để ngăn ngừa chấn thương.

Có hai loại bảo hiểm: bảo hiểm và tự bảo hiểm. 
/֊/- Tự bảo hiểm
Là những hoạt động thích hợp của bản thân 

người tập để bảo đảm an toàn cho mình khi thấy
7?



việc thực hiện kỹ thuật động tác có khả năng sai lầm 
dẫn đến nguy hiểm. Tùy theo từng dụng cụ, từng 
động tác và từng tình huống cụ thể mà người tập sử 
dụng những hoạt động thích hợp để bảo vệ mình 
như: Co tay, co chân, gập thân, lộn trước, buông từng 
tay, cả hai tay một lúc hoặc di động... Nhưng nhất 
thiết người tập phải bình tĩnh, linh hoạt và nhanh 
trí khi tình huống bất lợi xảy ra.

1.2■ Bảo hiểm
Là những hoạt động của giáo viên hay của 

dồng dội nhằm đảm bảo an toàn, phòng ngừa bất 
trắc có thể xảy ra với người tập. Người bảo hiểm 
phải đứng ở vị trí thích hợp và đỡ khi động tác 
chuyển sang có chiều hướng sai lầm có thể gây nguy 
hiếm cho người tập.

Khi bảo hiểm cần phải theo những yêu cầu sau:
٠ Nắm vững kết cấu của dộng tác, từ đó tìm ra 

những khằu nào của động tác có thể gây ra sai lầm 
nguy hiểm để bảo hiểm cho thích hợp và đúng lúc.

• Phải có vị trí đứng với tư thế thích hợp. Từ 
chỗ nắm được kết cấu động tác phải tìm ra những vị 
trí trên thân người có thể đỡ được có hiểu quả nhất. 
Chỉ bảo hiểm khi cần, tránh bảo hiểm quá nhiều làm 
cho học sinh dễ ỷ lại, thiếu tự tin.

• Người bảo hiểm phải có trách nhiệm, nghiêm 
túc và nhất trí với người tập trong mọi hành động.
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Vị trí bảo hiểm của HL khi VĐV thực hiện động tác 
thoát ly ở Xà lệch

2. Giúp dỡ
Giúp đỡ là những hoạt dộng giúp cho người tập 

có thể dễ dàng thực hiện những động tác mới học và 
phòng ngừa chấn thương.

Giúp đỡ có hai loại: Giúp đỡ trực tiếp và giúp 
đỡ gián tiếp.
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2-1■ Giúp đỡ trực tiếp
Là người tập được người khác tiếp th m  sức để 

dỗ h©àn thành kỹ thuật động tác, để có được những 
cắm giác cơ bắp chính xác.
Loại này thường sử dụng khi mới học động tác để 

hình thành những khái niệm chính xác về động tác.
Khi giúp đỡ trực tiếp phải nắm được kỹ thuật, 

biết cách ^ءنال đỡ với từng toại động tác và ch؟ áp 
dụng tùy lúc, tùy mức độ hoàn thành động tác của 
người tập. Phải đứng giúp đỡ ة  vị trí phù hợp.



2.2- Giúp đô  gián  tiếp
Là giúp người tập hình thành được nhanh 

chóng kỹ thuật dộng tác bởi những kích thích, tín 
hiệu vào các cơ quan cảm giác của họ.

Giúp đỡ gián tiếp có nhiều phương pháp:
> Phương pháp chạm người (nhưng không có

tác dụng tiếp sức).
> Phương pháp dùng âm thanh.
> ?h ư ơ n ^h áp  đùng vật c ^ ẩ n .
> Phương pháp dùng chướng ngại.
<* Dụng cụ ة ؛٤٠  hiểm giúp đỡ :
Khi bảo hiểm giúp đỡ, người ta có thể sử dụng một 

số đụng cụ nhằm bảo đảm an toàn và giúp sức cho người 
tập thực hiện từng giai đoạn hoặc toàn bộ động tác.

Dụng cụ bảo hiểm có nhiều loại: Đai quấn 
b ụ ^  (bằng vải hoặc da), dây lưng nôi với hệ thô'ng 
ròng rọc, dây bảo hiểm cổ tay, da tay... theo từng 
đụng cụ, từng động tác س  người ta sử dụng từng loại 
khác nhau, nhưng chú ý dụng cụ phải chắc chắc, gọn 
nhẹ, phù hợp với người tập.

Khi sử dụng dụng cụ bảo hiểm giúp đỡ, phải 
thống nhất hành động với người tập, لص không có 
thể sẽ gây tác dụng xấu tới việc hoàn thành kỷ thuật 
động tác mà lại vẫn không an toàn đối với người tập 
và người bảo hiểm giúp đỡ. Khi đã hoàn thành động 
tác thì giam dần V¿، tiến tởi b¿ hẳn dụng cụ bảo hiếm.
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PHẦN II: THỰC HÀNH

A. CÁC BÀI TẬP ĐỘI HÌNH 
» ĐỘI NGŨ

1. Khái niệm chung
Đội hình đội ngũ là một trong những nội dung 

tập luyện thể dục. Nó thường được sử dụng trong 
quân sự và thể dục thể thao (nhự trong đồng diễn, 
diễu hành...) Đôi với học sinh còn dùng để rèn luyện 
những phẩm chất, đạo đức, ý thức kỷ luật, tác phong 
nhanh nhẹn, tháo vát.

1.1- Đội ngũ: Là sự sắp xếp vị trí tương quan 
giữa từng người, từng tổ, từng đơn vị với nhau trong 
tập thể.

Nội dung của đội hình đội ngũ bao gồm các 
hình thức tập luyện tại chỗ,di động với các bài tập 
kỹ thuật đơn giản.

Ví dụ: Tập hợp, diều chỉnh hàng, đi đều, dứng
l ạ i  V V ...

1.2- Đội hình: Một tập thể người được sắp 
xếp theo một hình khôi như vòng tròn, hàng ngang 
hàng dọc.... Nó cũng chỉ sự sắp xếp vị trí tương quan 
giữa từng người, từng nhóm, từng tổ, từng dơn vị 
trong một tập thể nhưng có sự di chuyển biến hoá 
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dàn hàng. Ví du: các đội hình vòng tròn, di chuyến 
gâp khúc, xoắn ốc...

1.3■ Mối quan hệ giữa đội hình và đội ngủ 
Đội hình' và đội ngũ có mối quan hệ rất chặt 

chẽ. Trong đội ngũ có nhân tố của đội hình và ngược 
lại, nhưng không có đội ngũ thì không có đội hình . 
Đội ngũ là hình thức tập luyện đội hình, đội hình có 
nhiều hình thức tập luyện phong phú, biến hoá muôn 
hình muôn vẻ.

2. Những danh từ thường dùng trong tập 
luyện Đội hình -  Đội ngũ

2.1 Hàng ngang
Là đường thẳng nối trục Phải - Trái của người 

này với người khác hoặc đơn vị này với đơn vị khác. 
Khoảng cách giữa hai người bằng một nắm tay (giữa 
hai khuỷu tay). Hàng ngang có thề có từ một đến 
nhiều hàng, mỗi hàng cách nhau một cánh tay.



Hình 1

3 Hàng ngang 

Hình 2

2.2 Hàng dọc
Đường thắng nôi trục Trước - Sau giữa người 

này với người khác, giữa đơn vị này với đơn vị khác.
Khoảng cách giữa hai người bằng một cánh 

tay. Hàng dọc có thề có một hoặc nhiều hàng, mỗi 
hàng cách nhau một cánh tay.

ý»؛
1 hàng dọc Hình 3
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3 hàng dọc

Hình 4

2.3. Dãn cách (chỉ hàng ngang) 
Khoảng cách Phải - Trái giữa hai người.

i-

ckì
Dãn cách 

Hình 5
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2.4. Cự ly
íớc - Sau giữa hai người (chỉ؛Khoảng cách T i

(.hàng dọc

؟c c 5 ؟١
٢٦١٠------،r<؛>------►٢٢٠------٢٢١١

2.5. Làm chuẩn
Là một điểm hoặc một người nào đó do chỉ huy 

xác địnR để từ đó điều chỉnh, dàn hoặc dồn hàng. 
Người làm chuẩn không thay dổi vị trí.

Hình 7
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2.6. Đội hình dàn và dồn hàng
Sự thay đổi cự ly và giãn cách giữa từng người 

trong đội ngũ.

Dàn hàng ngang:

0 0 0 0 0 0 0 0;

Hình 8

87



٠ Dàn hàng dọc:

Hàng dọc chuẩn

١ ٢

Cự ly 1 dang tay

c٠٨

Hình 9

2.7. Khẩu lệnh
Lời người chỉ huy phát ra đế’ điều khiển đội 

hình đội ngũ. Khẩu lệnh gồm có:
Dự lệnh và động lệnh

Dự lệnh: Nhằm báo trước cho người tập biết 
nội dung và phương hướng thực hiện động tác.

Động lệnh: Thực hiện động tác.
Ví dự: “ Đằng sau - Quay !”
“Đẳng sau” là dự lệnh - “Quay” là động lệnh.
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Khẩu lệnh có khi chỉ có động lệnh.
Ví dụ: “ Nghỉ !” ; “Nghiêm !”
Chú ỷ : Khi dộng lệnh vừa dứt người tập phải 

thực hiện động tác ngay.

2.8. Biến đổi đội hình
Sự. thay đổi số lượng và hình dạng của đội 

hình. Có hai loại biến đổi:
❖ Biến đổi đội hình tĩnh: tại chỗ biến đồi 

đội hình từ một hàng (ngang, dọc) thành nhiều hàng( 
ngang, dọc) và ngược lại.

❖ B iến đổi dội hình động: Vừa di chuyển 
vừa thực hiện biến đổi đội hình, từ hàng ngang 
thành hàng dọc (và ngược lại): Từ ít hàng thành 
nhiều hàng (và ngược lại) V V .. Tuỳ theo hình dáng 
của đội hình được tạo thành mà nó có tên gọi thích 
hợp.

2.9. Đi thường
Bước đi thoải mái, nhưng vẫn đảm bảo hàng 

ngũ ngay ngắn và thẳng hàng.

2.10. Đi đều
Bước đi được thực hiện theo quy định chung về 

nhịp điệu do người chỉ huy điều khiến. Khi bắt đầu 
đi, bao giờ cũng bước chân trái trước. Tần số" và biên 
độ của bước đi phải thông nhất.
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2.11. Đứng lạ i
Là chấm dứt sự di chuyển của cá nhân hay tập 

thể trong khi đang di chuyển.
2.12. Người chỉ huy
Là người trực tiếp điều khiển đội hình - đội

ngũ.
2.13. Vị tr í chỉ huy
Là nơi có thể bao quát toàn bộ đội hình đội 

ngũ một cách hợp lý, thuận lợi nhất. Vị trí chỉ huy có 
thể cô՜ định hoặc di chuyển theo đội ngũ.

0 0 0 0 0  0 0 0  
0 0 0 0 0  0 0 0  
0 o o o o  o o o

o o o o o o o o  
o o o o o  o o o  
o 0 0 0 0  o o o

V V V V 

V V V V 

V V V  V 

V Ư V  V 

V V V V 

7 V؟ V V 
V V V V 
V V V V

<*■
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3. Những bài tập đội hình -  đội ngũ cơ bản
3.1. Nhữrig bài tập  đội ngũ
3.1.1. Tập hợp một hoặc nhiều hàng ngang
Khẩu lệnh: “ Thánh 1, 2, 3... hàng ngang -

Tập hợp !”
Yếu lĩnh kỹ thuật: Người chỉ huy, sau khi 

chọn vị trí và phương hướng thích hợp nhất, quay về 
phía học sinh phát khẩu lệnh, rồi đứng vào vị trí tập 
hợp, tay trái dang ngang (trường hợp một hàng 
ngang) và tay phải giơ lên cao (trường hợp nhiều 
hàng ngang). Nghe khẩu lệnh, tấ t cả học sinh nhanh 
chóng tập hợp đội ngũ:

+ Người đầu hàng đứng sau lưng chỉ huy và 
cách một cánh tay. Những người còn lại dứng bên 
trái của người đầu hàng. Cứ xếp lần lượt như vậy 
cho đến hết đội ngũ, theo thứ tự từ cao đến thấp, và 
cách nhau một nắm tay (giữa hai khuỷu tay)



Chú ý: Sau khi người đầu hàng (cao nhất) đã 
đứng sau lưng chỉ huy thì người chỉ huy hạ tay xuống.

III
Tập hựp 1 hàng ngang 

Hình 10

o o o o o o o o

T ập  hợp 3 hàng ngang 

Hình 11

3.1.2 Tập hợp một hoặc nhiều hàng dọc 
Khẩu lệnh: “ Thành 1, 2, 3, . . . hàng dọc 

Tập hợp !”.
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Yếu lĩnh kỹ thuật'.
Sau khi lựa chọn vị trí và phương hướng thích 

hợp, người chỉ huy phát khẩu lệnh đồng thời tay 
phải đưa lên cao ( nếu là một hàng dọc ) và tay trái 
đưa sang ngang (nếu là nhiều hàng dọc ), học sinh 
nhanh chóng đứng sau lưng người chỉ huy thành một 
hàng dọc và cách người chỉ huy một cánh tay theo 
thứ tự cao trên thấp dưới. Khi người cao nhất đứng 
vào vị trí tập hợp thì chỉ huy bỏ tay xuống. Khi tập 
hợp 2, 3, 4...hàng dọc, những người đầu hàng 2, 3, 4 
...đứng ở bên trái ngang với người đầu hàng thứ nhất 
và có dãn cách một cánh tay.

G
Ú

c  G ٠
٨١

T ập  hợp 1 hàng dọc
Hình 12

Tập hợp 3 hàng dọc Hình 13
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3.1.2 Động, tác nghiêm 
Khẩu lệnh : “ nghiêm !”.
Yếu lĩnh kỹ thuật:
Đang đứng trong đội ngũ, 

nghe khẩu lệnh của chỉ huy, ngựời 
tập lập tức chụm hai gót chân sát 
nhau trên một đường thẳng ngang, 
2 bàn chân mở rộng khoảng 60° 
trọng tâm dồn đều trên hai chân, 
bụng hơi hóp lại, ngực hơi ưỡn 
căng, 2 tay duỗi thẳng sát sườn, 
ngón tay khép, mắt nhìn thẳng. Nghiêm 

Hình 14

3.1.4 Động tác nghỉ 
Khẩu lệnh: “ Nghỉ !” 
Yêu lĩnh kỹ thuật: Cổ

hai cách nghỉ:
Cách 1: Đứng thoải

mái, trọng tâm dồn đều vào 
một chân, chân kia thả lỏng và 
hơi chùng gốì, thân trên thẳng 
khi mỏi có thể đổi chân 
(H.Trái).

Nghỉ

Hình 15
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Cách 2 ; Chân trái bước sang ngang ل bước 
rộng bằng vai, đứng thoải mái, trọng tâm dồn đều 
trên hai chân, hai tay chắp phía sau lưng. Tư thế 
này thường dùng khi khoảng cách từng người trong 
hàng dược dãn rộng hoặc trong lúc tập luyện. 
(H.phải)

3.1.5 Động tác dóng hằng
> Dóng hàng ngang:
Khẩu lệnh: “ Nhìn phải - Thẳng !”
Yếu lĩnh kỹ thuật: Nghe động lệnh, người 

đầu hàng vẫn đứng nghiêm, tấ t cả những người 
trái quay mặt sang phải để <لاقلأ chỉnh hàng cho 
thẳng khi người chỉ huy kiểm tra xong và hô “ Thôi 
!” thì mới quay mặt về tư thế ban dầu.

هلل تإ ه ء إ ء ؛؛ ٠ ا؛؛ء للأ
Dóng 1 hàng ngang 

Hình 16

> Trường hợp nhiều hàng ngang :
Tương tự như dóng 1 hàng ngang ; Người đầu 

của các hàng ngang kế tiếp giơ tay phải ra trước sao

95



cho hàng ngang nọ cách hàng ngang kia 1 cánh tay. 
Những người còn lại vừa đánh mặt sang phải dể 
dóng hàng ngang vừa nhìn trước để dóng hàng dọc; 
Khi chỉ huy hô “ Thôi !“ mới được hạ tay và quay đầu 
trở về tư thế. ban đầu .

Dóng nhiều hàng hàng ngang

Hình 17

،٢ Dóng hàng dọc:
Khẩu lệnh: “ Nhìn trước - Thẳng !”.
Yếu lĩnh kỹ thuật: Nghe động lệnh, người 

đầu hàng đứng nghiêm, tay phải giơ cao, tấ t cả 
những người đứng sau nhanh chóng đưa tay lên chạm 
vai người đứng trước, mắt nhìn vào gáy người đứng 
trước đế’ điều chỉnh hàng. Khi người chỉ huy hô 
“Thôi!” thì tấ t cả mới bỏ tay xuống.
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Dóng 1 hàng dọc 
Hình 18

'r Trường hợp nhiều hàng dọc:
Khi dóng hàng, người đầu của hàng dọc chuẩn 

(bên phải) tay phải giơ cao, tay trái dang ngang sao 
cho giãn cách giữa các hàng là một cánh tay. Những 
người còn lại sẽ nhìn gáy người trước mình để dóng 
hàng dọc và đánh mặt sang phải đề’ dóng hàng 
ngang cho thẳng.

D óng 3 hàng dọc 

Hình 19 97



3.1.6. Điểm số
> Hàng ngang:
Khẩu lệnh: “ Từ phải sang trái -  Điểm số !”.
> Hàng dọc:
“ Từ trên xuống dưới ֊  Điểm số!”.
Cách thực hiện: Khi dứt động lệnh, người 

đầu hàng hô 1 đồng thời đánh mặt sang trái (nếu là 
hàng ngang), hoặc đánh mặt sang phải về phía người 
đứng sau (nếu là hàng dọc), những người kế tiếp hô 
to và rõ số của mình theo sô" thứ tự nhiên cho đến 
hết, người cuối hàng khi báo số của mình xong thì hô 
: “ Hết !” để chỉ huy biết toàn hàng đã điểm sô՜ xong.

Chú ỷ:
Trường hợp điểm số theo chu kỳ 1-2 hay 1-2-3.

V. V ... khẩu l ệ n h  s ẽ  l à :

— “ Từ phải qua trái 1 -2 (1 -2 -3. v.v...) ֊  
Điểm số ! “ ( Nếu là hàng ngang).

“ Từ trên xuống dưới 1 -2 (1 -2 -3. v.v...) -  
Điểm số ! “ ( Nếu là hàng dọc).

Cách thực hiện՝.
•Sau khi dứt động lệnh, người thứ nhất hô “1“, 

người thứ hai hô “2”, người thứ ba hô “1”, người thứ 
tư hô “2” v.y... và cứ như thế tiếp tục điềm sô՜ cho 
đến hết hàng, người cuối hàng khi báo số của mình 
xong thì hô : “ Hết !”.
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5.1.7. Nghi thức lên lớp
> Tập hợp đội ngũ :
Khẩu lệnh: “ Tất cả chú ý, thành 2, 3, 4, 

5...hàng ngang - Tập hơp !”.
Sau khi tập hợp xong, người chỉ huy tiên 

chếch về bên phải của đội ngũ 45°, thực hiện quay 
sau, mặt hướng về đội ngũ đề chấn chỉnh đội ngũ 
bằng các khẩu lệnh:

+ “ Nghiêm !
+ “ Nhìn phải ֊  Thẳng !“.
+ “ Từ phải sang trái ֊  Điểm số !”.

o o o o o o o o

Hình 20

r  Đường đi của chỉ huy :
Khi đã nắm được quân số của đội ngũ, chỉ huy 

cho toàn bộ lớp nghỉ bằng khẩu lệnh : “ Nghỉ ! ”, rồi 
tiến về vị trí đối diện với người đầu hàng, khi cách

99



hàng đầu 1 bước , dừng lại, quay phải hướng vào đội 
ngủ và hô : “ Nghiêm!” Sau <ةق di chuyển ص© giữa đội 
ngũ. Khi đến ngang với vị trí đứng của giáo viên thì 
quay phải và bước tới trước mặt giáo viên với một cự 
ly thích hợp để báo cáo (khoảng cách từ 3 ֊  4 mét).

o o o o o o o o

Đư<'fn£ đi của chỉ huy.
Hình 21

r  Sau khi có ý kiến của giáo viên thì quay 
phải 1 góc 45م, đi theo đường chéo về đứng bên cạnh 
người đầu hàng ngang chuẩn và hô “ Chúc thầy giáo 
(hoặc cô giáo), cả lớp động thanh hô “Khoẻ .”١

م  Nội dung báo cáo ;
“ Báo cáo thầy (hoặc cô) giáo, lớp A đã tập 

hợp xong, tổng sô' X, hiện diện dủ , báo cáo hết, chờ 
ý kiến cúa thầy (cô) giáo”. N§'٧ có một số vắng mặt 
thì báo cáo cụ thể số lượng người vắng có phép, 
không phép, kiến tập, bệnh... để giáo viên nắm được 
tình hình ỉớp.
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3.1.8 Tại chỗ quay các phía 
-٢ Quay bên ph ả i ( hoặc bên trải)
Khẩu lệnh։ Bên phải (hoặc bên trái) - “Quay!”. 
Yếu lĩnh kỹ thuật:
Nghe động lệnh, người tập chuyển trọng tâm 

sang chân phải, dùng gót làm trụ phối hợp với nửa trên 
của bàn chân trái quay toàn thân sang phải 90°. Sau đó 
đưa chân trái về đặt sát chân phải thành tư thế nghiêm. 

Quay bên trái thực hiện ngược lại.
'r Quay đằng sau:
Khẩu lệnh: “ Đằng ssfu ֊  quay !”.
Yếu lĩnh kỹ th u ậ t:
Giống như quay phải nhưng quay 180°. Khi 

quay xong trọng tâm ở chân phải, rút chân trái lên 
thành đứng nghiêm.

Chú ý: Khi quay các phía, thân người thẳng, 2 
tay ép sát thân, mắt nhìn thẳng, khống chế toàn thân.

io . ٠. ٠  ٠  c

TTCB TTKT TTCB TTKT
Quay bên Phải Quay bên Trái

Hình 22 Hình 23



TTCB TTKT

Quay đằng Sau 
. Hình 24

3.1.9 Động tác dậm chân tại chỗ uà đi đều:
م  Dậm chân tại chỗ :
Khẩu lệnh: “Dậm chân tại chỗ -  Dậm!”.
Yếu lĩnh kỹ thuật:
^^٧ khi nghe động lệnh, người tập nhấc chân 

trái lên cách mặt đất khoảng 20cm rồi đặt xuống vị 
trí ban đầu bằng nửa trước bàn chân, rồi đến cả bàn 
chân, sau đó chuyển trọng tâm sang chân trái và 
nhấc chân phải lên. Cứ như vậy luân phiên từng 
chân một. Khi dậm chân, thân người vẫn thẳng, 2 
tay phôi hợp tự nhiên, ل tay dưa về trước cao ngang 
vai, cẳng tay vuông góc với cánh tay và song song với 
thân người, tay kia đưa dọc theo thân ra sau, duỗi 
thẳng tay, bàn tay nắm hờ.

Chú ỷ: Chân nào nhấc lên thì tay đó đưa ra sau, 
tay kia dưa ra ؛,ước đúng kỹ thuật đã phân tích ở trên.
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> Đi đều:
Khẩu lệnh: “Đi đều ֊  Bưởc!”.
Yếu lĩnh kỹ thuật:
Đi theo nhịp thông nhất do chỉ huy hô. Nhịp 1 

bước chân trái trước. Chân trái cách mặt đất khoảng
10 -15 cm. Trước khi đặt chân khứp gối duồi thẳng, 
đặt từ gót chân rồi cả bàn chân. Độ dài mỗi bước từ 
60 -70 cm. ngực ưỡn, mắt nhìn trước. Kỹ thuật đánh 
tay giống dậm chân tại chỗ.

> Động t á c  đứng lạ i؛
Khẩu lệnh ; “ Đứng lại -  Đứng !”.
Yếu lĩnh kỹ thuật-.
Động lệnh “ Đứng !” rơi vào chân phổi, chân 

trái bước lên một bước, trọng tâm dồn vào chân trái,

Hình 25
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thu chân phải lên ngang với chân trái. Cử động của 2 
tay cũng dừng lại theo cử động của chân và kết thúc 
động tác ỗ tư thế nghiêm.

> Động tác đổi chân khỉ đang đi đều  
(nhưng bưởe chân sai nhịp ) ؛

Động tác này không có trong khẩu lệnh của 
người chỉ huy. Khi đang đi, nghe nhịp hô của người 
chỉ huy khống đúng với chân bước của mình thì' người 
tập tự động đổi chân.

Cách đổ i؛
Bước chân sau lên 1 bước sát với gót chân 

trước, chân trước nhanh chóng bước lên một bước 
(bước đuổi) và lại đi đều bình thường. Khi đổi chân 
hoạt động của tay ngừrtg một nhịp rồi lại tiếp tục 
đánh tay bình thường

3.2 Những bài tập  đội hình
3.2.1. Những bài tập đội hình biến hóa tại chỗ 

(biến đổi ĐH tĩnh):
3.2.1.1 Từ 1 hàng dọc thành 2 hàng dọc:
Khẩu lệnh: “ Thành 2 hàng dọc -  Bước !”. 
Cách thực hiện:
Trước hết cho tập hợp đội hình thành một 

hàng dọc. Sau đó điểm số theo chu kỳ 1, 2 .
Khẩu lệnh: “Từ trên xuống dưới 1, 2 - Điểm 

số!”. Sau khi điểm sô' xong, chỉ huy phát khẩu lệnh 
biến đổi.
104



Khi nghe động lệnh “Bước!”, thì thực hiện biến 
đội đội hình.

Những người số 1 cố định, những người số 2 
bước. Có 2 cách bước :

Cách bước trực tiếp:
Chân trái tiến trái 1 bước ngang với số 1, sau 

đó thu chân phải lên thành tư thế nghiêm.
Cách bước gián  tiếp:
Chân trái bước sang trái 1 bước, chân phải đưa 

theo rồi bước lên, gót chân ngang với gót chân người 
sô" 1, sau đó thu chân phải lên thành tư thế nghiêm.

Từ t thành 2 hàng dọc 

Hình 26
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Chú ý: Sau khi biến 'đổi xong phải dóng hàng 
dọc và hàng ngang mới.Muôn trở về một hàng م أ  hô 
khẩu lệnh: “ Về vị trí cũ -  Bước !” và trình tự thực 
hiện ngược lại.

3.2.1.2 Từ một hàng dọc thành 3 hàng dọc:
Khẩu lệnh  ; “ Thành 3 hàng dọc ֊  Bước !”.
Cách thực hiện:
Trước hết cho tập hợp đội hình thành một 

hàng dọc. Sau đó điểm sô' theo chu kỳ 1, 2, 3 bằng 
khẩu lệnh: “Từ trên xuống dưới 3 ,2 ,ل - Điểm số !” .

Điểm số và nhận lệnh“ Bước” xong, số 2 cô՜ 
định, số 1 lùi phải, số 3 tiến trái ngang với số 2.

Chú ỷ:
1 ֊  Tiến لا؛ل ^ên nào thì chân bên đó bước
2 - Khi biến đổi xong nhớ dóng hàng dọc và 

hàng ngang mới. Muốn về vị trí cũ thì trình tự thực 
hiện ngược lại.
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:Từ 2 hàng dọc thành 4 hàng dọc ل.3.2.3
Khẩu lệnh: “ Thành 4 hàng dọc ֊  Bước !”.
Cách thực hiện:
Trước hết cho tập hợp đội hình 2 hàng dọc, sau

đó cho điểm sô' theo chu kỳ 1, 2.
Sau khi điểm sô" xong thì hô khẩu lệnh biến 

đổi. Số ل cố định, số 2 của 2 hàng tiến ra bên ngoài 
của đội hình ngang với số 1 cúa hàng mình ( nghĩa 
là: số 2 của hàng bên phái tiến phải , số 2 của hàng
bên trái tiến trái, ngang với sô' 1).

Khi muốn trở về 2 hàng, chỉ huy hô khẩu lệnh: 
“Về vị trí cũ -  Bước !”, người tập thực hiện ngược 
lại.
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3.2.1.4 Từ 1 hàng ngang thành 2 hàng ngang: 
Khẩu lệnh: “ Thành 2 hàng ngang -  Bước!”. 
Cách thực hiện:
Cho tập hợp đội hình thành 1 hàng ngang. 

Sau đó điểm số’ theo chu kỳ 1, 2.
Khẩu lệnh: “ Từ phải qua trái 1, 2 - Điểm số”. 
Sau khi điểm số xong, chỉ huy phát khẩu lệnh 

biến đổi. Sô' 1 đứng tại chỗ, số 2 lùi phải thẳng với 
sô 1. Cách bước tương tự như biến đổi hàng dọc.

Từ 1 thành 2 hàng ngang

Hình 35



Chú ỷ:
Sau k h i b iến  dổi xong phả i dóng hàng ngang 

và hàng dọc cho thẳng.

3.2.1.5 Từ 1 hàng ngang thàng 3 hàng ngang: 

Khẩu lệnh : “ T hành  3 hàng ngang -  Bước !” 

Cách thực hiện:
Cho tập hợp 1 hàng ngang. Đ iểm  số theo chu 

kỳ  1, 2 ,3. N hận  lệnh  b iến  dổi xong, số 2 đứng tạ i 

chỗ, sô" 1 t iế n  trá i , sô' 3 lù i phả i thẳng vớ i số 2.

Chú ỷ: Sau k h i b iến  đổi xong nhớ dóng hàng 

ngang và hàng dọc mới.

G ) ©  ©

Bước trực tiếp 

Hình 36

Bước gián tiếp

Hình 37
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3.2.1.6 Từ 2 hàng ngang thành  4 hàng ngang: 

Khẩu lệnh: “T hành  4 hàng ngarig ֊  Bước !” . 

Cách thực hiện:
Cho tập  hợp 2 hàng ngang. Đ iểm  số theo chu 

kỳ  1, 2. Sau đó cho b iến  đổ i đội h ình .

SỐ 1 của h a i hàng  đứng tạ i chỗ, 

số 2 của hàng  thứ  nhấ t t iế n  phải, 

sô՜ 2 hàng thứ  h a i lù i phả i thẳng 

vớ i số 1 của hàng  m ình.

Chú ỷ  : Sau k h i b iến  đổi xong nhớ dóng hàng 

ngang và hàng dọc mới.
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3.2.1.7 Từ một vòng tròn thành 2 - 3 vòng tròn

a) Cách tộp hợp vòng tròn

Khẩu lệnh: “ T ấ t cả chú ý. Thành 1 vòng tròn 

֊  Tập hợp”.

Kỷ hiệu tập  hợp của chỉ huy : Đứng nghiêm , 

2 tay giơ lên  cao, đầu ngón tay chạm  nhau, khuỷu tay 
hơi co.

Cách thực hiện:
Dứt động lệnh, người tập nhanh chóng xếp 

thành  1 vòng tròn  lấ y  ch ỉ huy làm  tâm.

Cách điểm sô :
M uôn đ iểm  sô՜ vòng tròn  , trước hết chọn người 

chuẩn để từ đó tiến hành điểm SÔI.
Khẩu  lệ n h  : “ A  làm  chuẩn!”

* Trường hợp va i hướng tâm

“ Từ trên xuống dưới 1, 2 (hoặc 1, 2, 3) -  Đ iểm  số” 

.....* Trường hợp m ặt hướng tâm

“ Từ phải qua trá i 1 , 2 (hoặc 1, 2, 3) -  Đ iểm số”

Chú ý: K h i ch ỉ huy hô “ A  làm  chuẩn!”, người 

tên  A  hô “Có!” và giơ tay phả i lên  cao rồ i hạ tay 

xuống, người ch ỉ huy m ới hô tiếp  khấu lệnh.

b) Cách  biến đổi vòng tròn

b ĩ - Từ một vòng tròn thành 2 vòng tròn:

<٠ Trường hợp m ặt hướng tâm:
Khẩu lệnh: “T hành  2 vòng tròn  -  Bước !” .
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Cách thực hiện:
Tương tự  như b iến đổi đội h ình  từ 1 hàng 

nểanể thành  2 hàng ngang

Trưởng hợp vai hướng tâm *

2 h iện  tương tự từ 1 hàng dọc thành ،؛T hự
.hàng dọc



b2 -Từ một vòng tròn thành 3 vòng tròn:

Khẩu lệnh: “ T hành  3 vòng ، ^ ١١.֊ Bước !” 

Cách thực hiện:
<* Trường hợp m ặt hưởng tâm:
Thực h iện  tương tự từ 1 hàng ngang thàng 3

<٠ Trường hợp vai hướng tâm :

Thực h iện  tương tự từ 1 hàng dọc thành  3 

hàng dọc.

Hình 46
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3.2.2. Nliữiig bài tập đội hình dàn hàng ưà 
dồn hàng :

3.2.2.1 Đội h ình  dàn hàng và dồn hàng 

b ình  thường.

o. Dãn hàng ngang (1 hàng):

Khẩu lệnh: “ A  làm  chuẩn, dãn cách 1 dang 

tay (1 cánh tay hoặc 2 khuỷu tay) - dãn ra !”.

Cách thực hiện: K h i nghe ch ỉ huy hô “ A  làm  

chuẩn” ֊  A  sẽ đưa tay phả i lên  cao đồng thờ i hô “ Có 

!”, rồ i bỏ tay xuống. C h ỉ huy hô khẩu lệnh  dàn hàng 

th ì tấ t cả cùng dang ha i tay ra ngang, lấy  A  làm  

chuẩn ( đứng tạ i chỗ ) còn lạ i dàn hàng sao cho người 

nọ cách người k ìa  một dang tay, (1 cánh tay hoặc 2 

khuỷu tay ). K h i ch ỉ huy hô “Thô i !” th ì mới bỏ tay 

xuôVig.
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A làm chuẩn

Hình 47
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Dàn hàng ngang 

Hình 48
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b. Dàn hàng dọc (1 hàng dọc ):

Khấu lệnh: “ Ả làm  chuẩn, cự ly, 1 dang tay 

֊  D ãn  ra  !” .

Cách thực hiện:
K h i nghe khẩu  lệnh, toàn hàng quay phả i 90° 

rồ i thực h iện  dàn hàng ( tương tự dàn hàng ngang ). 

K h i nghe ch ỉ huy hô “ Thô i !“ m ới được bỏ tay xuống 

và quay về hướng ban đầu.

C ự  ly 1 d u n g  lay
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c. Dàn nhiều hàng ngang -  dọc:

Khẩu lệnh: “  A  làm  chuẩn, cự ly  - dãn cách 1 

dang tay ( hoặc 1 cánh tay) ֊  D ãn  ra !”

Cách thực hiện:
Người làm  chuẩn và cả hàng ngang của m ình  

cùng dàn hàng ngang vớ i khoảng cách th ích  hợp 

(theo lệnh  của ch ỉ huy). Sau đó người làm  chuẩn và 

cả hàng dọc của m ình  quay phả i 90°, ha i tay dang

121



ngang để điều ch ỉnh  cự ly. K h i ch ỉ تمدط hô “ Thô i ١.” 
mó'i bỏ tay xuống và quay về hướng ban đầu.Tât cả 

những người còn lạ i trong hàng lấ y  hàng ngang và 

dọc chuẩn của m ìrứ í để dàn thèo.

d. Dồn hàng:

Khẩu lệnh: “A  làm  chuẩn, tấ t cá dồn hàng ل؟نا؟ ”.

Cách thực hiện:
K h i nghe chỉ huy hô “A  làm  chuẩn !” -  A  sẽ 

đưa tay phả i lên  cao đồng thờ i hô “Có !” để mọi người 

b iế t v ị t r í chuẩn rồi bỏ tay xuô'ng. Dứt động lệnh, toàn 

bộ dội h ìn h  dồn hàng lạ i hướng người làm  chuẩn.

Chú ỷĩ Dồn hàng ngang trước rồ i mới dồn. 

hàng dọc .

3.2.2.2 . Đội h ình  biến hoá đồng thời dàn hàng:

a. Đội hình 4-2-0:

Khẩu lệnh : “Thành đội h ình  4 - 2 - 0 - Bước”.

Cách thực hiện :
Trước hế t cho tập hợp đội h ình  ,hàng ngang ل 

sau đó cho đ iểm  sô" theo chu kỳ  4-2-0.

K h i nghe động lệnh  “ Bước !” , sô' 0 đứng tạ i 

chỗ, sô" 2 và số 4 t iế n  vớ i sô bước tương ứng với số đã 

điểm. Sau k h i bước xong chú ý  dóng hàng ngang■( lấy  

س  phả i làm  chuẩn)

٠ Muốn trở  về 1 hàng:
Khẩu lệnh: “ Về v ị t r í cũ -Bước !” .
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Cách thực hiện:
ة nghe dự lệnh, tất cả hàng sô 2 và §4 نلل؛أ  

quay 180° ( không thu chân trá جلأل؛ء i về), nghe 

lệnh, tấ t cả cùng t iế n  về v ị t r í ban đầu. K h i 

chân phả i ngang vớ i gót chân người ở hàng “0” 

th ì thu chân trá i về tư th ế  ngh iêm  rồ i quay sau.(hàng 

nà° yề trước th i quay trước).

Chú ỷ: K h i tr iể n  kh a i đội h ìn h  hoặc trở  về v ị 

t r í  cũ, chân  trá i bước trước.

© © © ® © © © © ©
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Hình 51
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4, 2 ,0

b. Đội hình 9 - ổ -  3- 0:

Khẩu lệnh và cách thực h iện  tương tự đội h ình
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3.2.2.3 Từ 1 hàng dọc thành  3 hàng dọc chéo :

Khẩu lệnh: “ Thành  3 hàng dọc chéo ֊  Bước”.

Cách thực hiện:
+ Cho tập hợp thành  1 hàng dọc,sau đó cho 

đ iểm  số theo chu k ỳ l ,  2, 3.

+ Dứt động lệnh  “ Bước !”, số' 2 đứng tạ i chỗ, 

sô՞ 1 bưổc qua phả i 2 bước, sô՜ 3 bước qua trá i 2 bước 

(bước theo k iểu bước dồn ).

C h ú  ý  : 1 - Bò theo k iểu  bước dồn.

2 - Sau kh i b iến  đổi xong nhớ dóng 

hàng dọc m ới và hàng chéò.
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3.2.2.4 ừ 1 hàng dọc thành 5 hàng dọc chéo:

Khẩu lệnh\ “Thành  5 hàng dọc chéo -  Bước!”.

Cách thực hiện:
+ Cho tập hợp 1 bàng dọc sau đó cho điểm sô՜ 

theo chu kỳ  từ 1 đến 5.

+ Dứt động lệnh  “Bước !”, số 3 đứng tạ i chỗ, số

1 bước 4 bước, số 2 bước ha i bước sang phải, số 4 

bước 2 bước và số 5 bước bốn bước sang trá i (theo 

h ình  vẽ).
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C h ú  ý  : Sau kh i b iến đối xong ոհժ đóng hàng

dọc mới và hàng chéo.

3.2.2.5 Từ 1 thành 4 hàng dộc chéo:

Khẩĩi lệnh: “ Thành  4 hàng dọc chéo ֊  Bưức!”. 

Cách thực hiện:
+ Tập hợp đội h ình  1 hàng dọc, sau đó cho 

điểm số theo chu kỳ  từ 1 đến 4.

+ Dứt động lệnh  “ Bước !”, sô' 1 bước 3 bưức, số 

2 bước 1 bước sang phải; s ố  3 bước 1 bước,số 4 bước 3 

!)liefe sang trá i.
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Chú ỷ: Bước theo k iểu  bước dồn. Sau kh i bước 

xong phả i dóng hàng dọc m ới và hàng chéo

3.2.2.6 Từ 1 thành 3 ,4, 5 hàng ngangchéo: 

Khẩu lệnh: “Thành  3 ,4, 5 hàng ngang chéo -  

bước ؛”.

Cách thực hiện: Tương tự như thành  3 ,4, 5 

hàng dọc chéo, nhưng tiến  và lù i bằng bước thường, 

không phả i bước dồn.

a- Từ 1 hòng ngang thành 3 hàng ngang
chéo.
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b- Từ 1 hàng ngang thành 4 hàng ng an g

ch éo :
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3.2.3 Những bài tập  đội hình biến hoá di 
chuyển ( biển dổi ĐH động):

3.2.3.1 Đ ộ i h ìn h  chuyển hướng quay:

Khẩu lệnh:
٠ “ ٩٧ ^̂  phả i -  Bước !” ( 1 ).

٠ “ Quay bên t rá i -  Bưởc ! ” ( 2 ).

٠ “ Quay đằng sau -  Bước !” ( 3 ).

Yếu lĩnh kỹ thuật:
Đội h ình  đang đi đều, k h i nghe ch ỉ huy hô:

Khẩu lệnh (1): C hân  trá i bước lên  nửa bước 

đồng thờ i quay phả i 90°, chân phả i bước lên  tiếp  tục 

đi đêu.

Khẩu lệnh (2): CKân  phả i bước lên  nửa bưức, 

đồng thờ i quay trá i 90°, chân trá i bước lên  tiếp  tục 

đ i đều.

Khẩu lệnh (3): Thực h iệ n  g iống khẩu lệnh 

.مnhưng quay 180 (ل)

Lưu ỷ  : -K h i chân nào bước lên  quay th ì trọng 

tâm  dồn vào chân đó.

- Quay bên nào م أ  cả dự lệnh  và động lệnh  rơi 

vào chân bên đó.
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Đi đều quay đằng sau 

Hình 61

3.2.3.2 Đ ộ i h ìn h  chuyển hướng vòng:

a. Đi đều vòng c á c  phía:

Khẩu lệnh:
٠ “Vòng  bên phả i (hoặc bên trá i) -  Bước !”.

٠ “B ên  phả i (hoặc bên trá i) vòng đằng sau ֊  

Bước !”.

Yếu lĩnh kỹ thuật:
* ❖ Trường hỢp 1 hàng dọc vòng :
Vòng  bên phả i (hoặc bên trái): Thực h iện  

giống kỹ  thuật quay phả i (hoặc quay trái): Những 

người đầu hàng vòng trước, những người sau đi đến' 

v ị t r í  của người đầu m ới vòng.



Vòng bèn trá ì

Thực h iện  tương tự vòng phá i هثبم :لاءء V)؛؛" ف í

180° và chân bưđc vòng ؛؟nhưng v ím ’؛؛(tn ٢٠,
,không quay

13G



٠ ٠ ٠ ؟5 ٠

B ô n p h i i i v ò n g  

liĩini: sau

❖ Trường hợp nhiểu hàng dọc vòng :
M uốn vòng bên nào th ì người đầu hàng bên đó 

làm  chuẩn bước ngắn lạ i hoặc vừa dậm chân tạ i 

chỗ vừa vòng (nếu vòng sau), càng xa hàng làm  

chuẩn càng bước dà i hơn theo hướng vòng đế đảm 

bảo hàng ngáng luôn luôn thẳng. K h i toàn đội h ình  

đã vòng đủ 90° hoặc 180° th ì tấ t cả đi đều vớ i dộ dài 

bước như b ình  thường.
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Nhiều hàng dọc bên phải (trái) vòng đằng sau

138 Hình 66



- K h i vòng luôn liế c  m ắt về ph ía người làm  

chuẩn để dóng hàng.

- M uôn vòng bên nào th ì dự lệnh  và dộng 

lệnh  rơ i vào chân bên đó.

b. Đội hình di chuyển uốn khúc :

Khẩu lệnh: “ B ên  phả i ( hoặc bên trá i) vòng 

đằng sau -  Bước !”.

Yếu lĩnh kỹ thuật:
M ộ t hàng dọc đang d i chuyển, kh i nghe dứt 

động lệnh, người đầu hàng vòng đằng sau như đội 

h ìn h  bên phả i (trá i) vòng đằng sau. Những người kế  

tiếp  đến v ị t r í  của người đầu m ới vòng và đi theo. 

M ỗ i lẳ n  đổi hướng người ch ỉ huy phả i hô khẩu lệnh.
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Lưu ỷ  ĩ K h i vòng được 1/3 đội h ìn h  th ì hô 

khẩu lệnh  chuyển hướng.

Hô xen kẽ giữa bên phổ i và bên trá i vòng 

đằng sau.

c. Hai hàng dọc vòng đằng sau ra ngoài 
hoặc vào trong:

Khẩu lệnh : “ Vòng  đằng sau ra  ngoài ( hoặc 

vào trong) -  Bước Ị”.

Yếu lĩnh kỹ thuật: H a i hàng  dọc đang đ i đều, 

k h i nghe động lệnh  “Bước !” , 2 ngươi đầu của 2 hàng 

sẽ thực h iện  vòng đằng sau ra  ngoài dội h ìn h  ( hoặc 

vào trong đội h ình).Những người sau đến v ị t r í của 

người đầu m ới thực h iện  vống.

Vòng đằng sau ra ngoài

Hình 68
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٠ ٠ ٠ >؟ و

c 
c

Vòng đằng $^٧ vào trong 
Hình 69

d. Đội hình di chuyển chéo:

Khẩu lệnh:
- “ Theo đội h ìn h  đan chéo vòng bên phải, 

bên t rá i -  Bước

- “ Theo đội h ìn h  đan chéo vòng đằng sau ֊

Bước !

Yêu lĩnh kỹ thuật:
H a i hàng  dọc đang ه  đều k h i nghe dứt dộng 

lệnh , người đầu hàng س  phẳ i vòng sang trá i và 

người đầu hàng  bên trá i vòng sang phả i xen kẽ nhau.

2 người kê՜ tiếp  đến v ị t r í  của h a i người <لاقث m ới 

vòng. Cứ như vậy  vòng xen kẽ cho đến hết.

ص
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Hình 70

C h ú  ý  : H àng  bên phả i luôn thực h iệ n  vòng

trước.

Trường hợp đan chéo vòng đằng sau thực h iện  

biến đổi tương tự như trên  nhưng vòng về đằng sau.

٠ ٠ ٠ ٠ ٠
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3.2.3.3 Đ ộ i \vrnh b iế n  Vioá ■.

a. Từ ٦ hàng dọc  quay phải ( trái) thành 
nhiều hàng dọc:

Khẩu lệnh: “ T hành  2, 3, 4 hàng dọc quay bên 

phả i (hoặc bên trá i) -  Bước !” .

Yếu lĩnh kỹ thuật:
M ộ t hàng dọc đang đi đều, k h i nghe động 

lệnh  “ Bước!”, cả 2 (hoặc 3, 4...) người đầu hàng cùng 

thực h iệ n  quay phả i 90°. Những người tiếp  theo đến 

v ị t r í của 2 (3,4...) người dầu m ới quay và đi theo. Cứ 

như vậy liê n  tục thực h iệ n  cho đến hết đội h ình .

+ K ỹ  thuật quay g iống d i đều quay các phía.

+ Người ch ỉ huy ch ỉ hô cho nhóm  đầu thực 

h iện  b iến  đổi, những nhóm  sau đi theo nhóm  đầu.
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+ Những người đã b iến  đổi xong bước ngắn lạ i 

để chờ hàng sau đến đúng v ị t r í đầu, đảm bảo cự ly  

hàng dọc không b ị dãn rộng . Sau k h i toàn đội h ình  

đã b iến đổi xong m ới tiếp  tục đ i bằng những bứơc có 

độ dài b ình  thường.

+ Trườrig hợp thành  nhiều hàng dọc quay bên 

trá i th ì thực h iện  tương tự nhưng đổi chân quay.

٠ Muốn trở về 1 hàng dọc :
Khẩu lệnh՝. “ Thành  1 hàng dọc quay bên 

phả i ( hoặc trá i) -  Bước !” .

Cách thực hiện:
Dứt động lệnh  “Bước !” hàng ngang đầu thực 

h iện  quay phả i (hoặc trá i), hàng ngang sau đến v ị 

t r í của hàng ngang dầu m ới thực h iện  quay.kỹ thuật 

quay tương tự như đội h ìn h  chuyển hướng quay.

Chú ỷ:
+ K h i quay xong nhớ bước dài hơn để hàng dọc 

không bị dồn lạ i.

+ M uôn quay bên nào th ì dự lệnh  và động lệnh  

rơ i vào chân bên đó.
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b. Từ nhiều hàng d ọ c  quay phải ( hoặc  trái) 
thành nhiều hàng dọc:

Khẩu lệnh: “ T hành  2, 3, 4... hàng dọc quay 

bên phả i hoặc (trá i) -  Bước !” .

Cách thực hiện:
H a i (hoặc 3 ,4... ) hàng dọc đang d i chuyển kh i 

nghe hô “Thành  3 hàng dọc quay bên phả i (hoặc trá i)

-  Bước !”, th ì 3 hàng ngang đầu (6 người) thực h iện  

quay phả i (hoặc trá i ), 3 hàng  ngang tiếp  theo đi đều 

cho đến v ị t r í của 3 hàng ngang đầu m ới thực h iện  

quay và bước theo, cứ như vậy  cho đến hê t đội h ình.



Chú ỷ: ر
+ Từ ít  hàng thành  nhiều hàn¿, sau kh i 

chuyển hướng phả i bứơc ngắn lạ i cho đến k h i toàn, 

dội h ình  b iến  đổi xong m ới bước b ình  thường.

+ Từ nh iều hàng thành  ít  hàng ه م ■ thực h iện  

ngược lạ i để đảm  bảo khoảng cách g iữ ị các hàng 

không b ị dồn lạ i.

٠ ٠ ٠

د hàn؛؛ dục quay phài -> 2 h،؛n؛¡
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c . Từ 1 h àn g  dọc vòng đằng sau thành 2 
hàng dọc:

Khẩu lệnh: “T hành  2 hàng  dọc vòng đằng 

sau -  Bước !”.

Cách thực hiện:
• 1 hàng dọc đang d i chuyển, k h i nghe dứt động 

lệnh  “Buớc !”٠ người đầu hàng thực h iệ n  vòng đằng 

sau về bên phải, người thứ  ha i vòng đằng sau về bên 

trá i, 2 người k ế  tiếp  đến v ị t r í của ha i người đầu 

thực h iện  vòng theo. Cứ như vậy  thực ؛liê n  cho đến 

hế t đội h ình.

C h ứ  ý  : Sau k h i vòng xong nhớ dóng hàng dọc 

và ngang mới
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B. THE DỤC PHÁT THIẾN CHUNG

1. C Á C  T ư  T H Ế  c ơ  B Ả N  C Ủ A  Đ Ầ U , T A Y ,  

T H Ả N ,  C H Â N

1.1 Các tư thế cơ bản của đầu (bao gồm 5 tư
thế)

Tư th ế  chuẩn bị ( T T C B  ): Đứng 2 chân rộng 

bằng vai, 2 tay chống hông, thân  người thẳng, m ắt 

nh ìn  trước

Cách thực hiện :

٠ G ậ p  (cú i)  : Cú i đầu sao cho cằm chạm  ngực
(a).

• N g ử a  : Ngửa đầu ra  sau, cằm hướng lên  cao

(b).

٠ N g h iê n g  : N gh iêng  đầu sang trá i (phải), 

ta i hướng xuông vai (c).

٠ Q u a y Quay đầu sang trá ؛  i (phải), cằm 

hướng xuống vai (d).

• X o a y  : Chuyển động tròn  theo hướng vòng 

cung của đầu lần  lượt qua các tư thế  gập -  nghiêng -  

ngửa -  trở  về T T C B  (e).

Chú ý : C h ỉ xoay 1 nửa vòng rồ i đổi bên.
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CÁC Tư  THẾ ص BẢN م  ĐẦU  

Hình 76



!•2 Các tư thê cơ  bản  của tay (gồm 7 tư thế)

Hình 77
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Tư th ế  chuẩn bị ( T T C B  ) : Đứng nghiêm . 

Cách thực hiện  :

Có 2 hướng d i chuyển:

> Huớng đi trực tiếp : L à  chuyển động 

của tay trực tiế p  tớ i tư th ế  cần thực h iện:

TT 5 TT 6

Hình 79

٠ Tay ra  trước :

2 tay đưa ra  trước cao ngang va i, song song vớ i 

nhau và lòng  bàn  tay hướng vào nhau( H . l) .

• Tay gập trước ngực :

2 tay gập ngang ngực, các đầu ngón tay chạm  

nhau, lòng  bàn  tay  úp, cánh tay cao ngang vai.(H .2)
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٠ Tay dang ngang :

2 tay đưa sang ngang, cao ngang vai, lòng  bàn 

tay úp, ngưc ưỡn căng( H.3).

٠ Tay gập  trên vai :

2 tay gập trên  vai, các đầu ngón tay chạm  vai, 

khuỷu tay cao ngang vai, ngưc ưỡn căng. (H.4)

٠ Tay trên cao :
2 tay đưa lên  cao, song song vớ i nhau và lòng 

bàn tay hướng vào nhau (H.5).

• Tay gập sau gáy :
2 tay gập sau gáy, các đầu ngón tay chạm  

nhau, khuỷu tay cao ngang vai, ngưc ưỡn căng (H.6) .

٠ Tay chếch thấp sau  :

2 tay đưa chếch thấp  -  sau, song song và lòng 

bàn tay hưứng vào nhau, ngực ưỡn căng (H.7) .

> Huớng đi gián tiếp : Là chuyển động của 
tay qua 1 tư thế  trung g ian  rồ i m ới tớ i tư th ế  cần 
thực hiện:
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2 tay ra trước: dáng ngang -  ra trước:

ö o ©
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:Ra trước - dang ngang 2؛ tay dang ngang
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Hình 81
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2 ta y  t r ê n  cao :

Hướng 1: 2 tay ra trước -  Lện cao

٠  ٠

/  ٢
ĩ
=Q 0٠

ị | Ỉ U

ci>

Hình 82

Hướng 2: 2 tay dang ngang -  Lên  cao

0 ^ \ o /
sa,-" — ٠٠٠٠٠؛■

٠٠ m

\

Hình 83
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2 tay  gập  trước ngực:
Hướng 1: Ra trước -  Gập trước ngực

£T

Hình 84

Hướng 2: Dang ngang -  Gập trước ngực



2 tay gập trên  vai:
Hướng 1: Dang ngang ֊  Gập trên vai

0
\

Hướng 2: lên cao -  Gập trên vai
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2 tay  gập sau  gáy:
Hướng 1: lên cao -  gập sau gáy

/

î ^ î

Hướng 2: Dang ngang -  Gập  sau gáy

0

\ ١/

Hình 89
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2 tay chếch thấp sau: Dang ngang ֊  Chếch 

thấp  sau

0

N

11

٠

/

ý ،

Hình 90

1.3 Các tư thế cơ bản của thân (gồm 5 tư thế)

Tư th ế  chuẩn bị (TTCB  ): Đứng 2 chân rộng

hơn vai, 2 tay chống hông thân  người thẳng, ngực 

ưỡn căng, m ắt n h ìn  trước.

Cách thực hiện  :

٠ Gập :
G ập  thân  về trước song song ử iặ t đất, đồng

thờ i tỳ  hông ra  sau, ngực ưỡn căng, đầu ngửa, mắt

nh ìn  trước.

• Ngửa (ngả) :
Ngả người ra sau đồng thời đẩy hông về trưởc, 

ngực ưỡn căng, đầu ngửa m ắt nh ìn  lên  cao.
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Chuẩn bị Gập
Hình 91

Ngửa

٠ Nghiêng :
N gh iêng  thân  sang trá i ( phả i ), đồng thờ i 

dẩy hông sang phả i (trá i )٠ va i hướng xuống đùi.

٠ Quay ؛
Quay thân  sang trá i ( phả i ), thân  ngựời thẳng,

2 va i ngang nhau, ngực ưỡn cẫng.

Nghiêng trái
¿٠٠ ^
Quay trái

Hình 92
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٠ Xoay ؛

Chuyển động của thân  theo hướng vòng cung 

lần  lượt qua các tư thế  gập -  nghiêng -  ngửa -  trở  về

.T T C B

Hình 93

Chú ỷ\ C h ỉ xoay 1 nửa vòng rồ i đói bên.

1.4 Các tư th ế cơ bản của chân
Tư th ế  chuẩn bị: Đứng 2 chân khép , 2 tay 

chông hông.

Cách thực hiện : Thực h iện  từng chân sau đó 

đổi chân.

> Các tư thê đá lăng:
٠ Đá lăng trước : Đá làng chân ra trước, 

đầu gồi và m ũi chân duỗi thẳng.
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٠ Đá lăng ngang: Đá lăng  chân sang ngang, 

đầu gồi và m ũi chân duỗi thẳng.

٠ Đá lăng sau: Đá lăng  chân ra sau, đầu gồí 

và mũi chân duỗi thắng.

Hình 94

Chú ỷ : K h i dá lăng, chân trụ và thân  người 

thẳng, khống chế và m ắt n h ìn  trước.

،٢ Các tư thế bước: Bước ra  trước ֊  sang 

ngang -  ra sau.

Chú ỷ: trọng tâm  khi bước theo 3 hướng sỗ có

3 tư thế  tương ứng sau:

• Trọng tâm  theo chân bước (H ■1) :
Chân  bước rộng bằng vai, thẳng gối và đặt cả 

bàn chân, trọng tâm ở chân bơớc, chân k ia  k iễng  

gót, ngực ưỡn căng.
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• Trọng tăm  ở chân không bước (H 2) :
Chân  bước thẳng  gối ص لةلا؛أ  m ũ i chân, trọng 

tâm ة   chân k ia  , th ân  người thắng.

• Trọng tăm  ở giữa 2 chân (H -3):
Chân  bước rộng hơn vai, khuỵu gối và đặt cả 

bàn chân, chân k ia  thẳng  , thân  người thẳng, trọng 

tâm  ớ giữa 2 chân.

B ơ c  ra trước 

N١ ٨ ٠ ١  95
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B ư ớ c  s a n g  n g a n g  

Hình 96

I Hình 97

I Chú ỷ : R iêng  bước ra  sau trọng tân i theo

chân bước th ؛ ì chân bước khuỵu gối, chân k ia  thắng, 

thân  người thẳng.
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2. C Á C  T ư  T H Ê  T H Ă N G  B Ằ N G

Tư th ế  chuẩn bị : Đứng nghiêm.

Cách thực hiện : Thực h iện  từng chân س  đó 

dổi chân

٢ Thăng bằng dạng chân gập thân (H -  1):
Chân  trá i bước sang ngang rộng hơn vai, tỳ 

hông ra sau đồng thò i gập thân song song mặt đất, 2 

tay chếch chữ ٧ , n .íựe ưỡn căng, đầu ngiía؛

'r Thăng hằng chếch chân trước khuỵu, 
chân sau thẳng( H -  2 ):

Chân لأت'اا ا'ءمارا'ء  chếch trước, khuỵu gối, đồng 
thời đưa tay trá i chếch caơ, tay phả i chếch thấp, 

chân sau thẳng, trọng tâm ớ giữa 2 chân, thân người 

thắng, mắt nh ìn  theo tay trá i.

> Thăng bằng sấp trên 1 chân ( H - :رق

Chân trái làm trụ, đưa chân phải ra sau -  lên cao, 

đồng thời từ từ hạ thân xuống sao cho gót chân, thân và 

vai tạo thành đường cong, 2 tay chếch chữ V, ^ .ngửa ف٧

CB N - ١ H - 2 H - 3

1G4
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BÀI TẬP MINH HỌA CÁC Tư THÊ cơ  BẢN

Tư thế chuẩn bị (TTCB): Đứng nghiêm.

0

Nhịp 1: Tay trái ra trước, tay phải sang 
ngang, lòng bàn tay úp.

Nhịp 2: Hạ tay về TTCB.
Nhịp 3: Đổi tay.
Nhịp 4: Hạ tay về TTCB

TTCB

Hình 99

165



N.5 N.6 N.7 N.8
Hình 100

Nhịp 5: Tay trái sang ngang - lên cao, lòng 
bàn tay hướng vào trong, tay phải dang ngang lòng 
bàn tay úp. Mắt nhìn tay phải.

Nhịp 6: Hạ tay về TTCB.
Nhịp 7: Đổi tay.
Nhịp 8: Hạ tay về TTCB

N.9 N. 10 N.ll N.12
Hình 101

Nhịp 9: 2 tay ra trước ' dang ngang lòng bàn 
tay ngửa, đồng thời chân trái bước lên trước, trọng 
tâm ở chân trái, chân sau kiễng gót.

166



Nhịp 10: 2 tay đưa v ề  trước- gập trước ngực, 

lòng bàn tay  úp.

N h ịp  11: Duỗi tay ra  trước -  dang ngang, lòng 

bàn tay ngửa.

Nhịp 12: Thu chân trái, hạ tay v ề  T T C B .

N.13

0

N.14 N.15

Hình 102

s ¿

H

N.)6

Nhịp 13 -  Nhịp 16: Thực h iện  tương tự như 

các nh ịp  9- 12 nhưng đổi châp.

N. 17

0Ễ
N.20

Hình 103
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N h ịp  17: Chân  trá i bước sang ngang, đồng 

thờ i hai tay sang ngang - gập trên  vai.

N h ịp Nghiêng lườn sang t ؛18  rá i, 'k iễ n g  gót 

chân trá i, trọng tâm  dồn sang chân phải, 2 tay duỗi 

thẳng và song song trên  cao, lòng bàn tay hướng vao 

nhau.

Nhịp 19: Chuyển 2 tay về gập trên  vai, thân 

người thẳng, trọng tâm  ở giữa 2 chân.

Nhịp 20: Thu chân trái, dụỗi thẳng tay sang 

ngang về TTCB .

Hình 104

N h ịp  21 -  N h ịp  24: Thực h iện  tương tự như 

các nh ịp  17 ֊  20 nhưng đổi bên.

N.21 N.22 N.23 N.24

N.25 N.26 N.27 N.2S
Hình 105



Nhịp 25: Chân  t rá i bước sang ngang rộng hơn 

vai, thẳng  gối, ha i tay dang ngang lòng bàn tay úp. 

Thân  người thẳng.

N h ịp  26: Gập th â n tay phả ؛ i chạm mũi chân 

trá i, tay trá i ngang vai.

N h ịp  27: Đứng dậy ngả thân, 2tay chống  

hông,đầu ngửa.

N h ịp  28: Khép  chân trá i, hạ tay về T TC B .

Hình 106

Nhịp 29 -  nhịp 32: Thực h iện  tương tự các 

nh ịp  25 -  28 nhưng đổi bên.

N .29 N .30 N.31 N.32

ĩ 0

V
N .33 N.34 N.35 N.36

Hình 107
1Í59



N h ịp  33: Chân  trá i bước sang ngang rộng 

bằng vai, 2 tay dang ngang gập sau gáy.

N h ịp  34: V ặn  m ình  sang trá i, 2 tay dang 

ngang, lòng bàn tay úp.

N h ịp  35: Gập tay sau gáy và quay người về 

giông nh ịp  33.

N h ịp  36: Thu chân trá i, duỗi thẳng tay sang 

ngang về TTCB .

N .3 7  N .3 8  N .3 9  N .4 0

Hình 1Ò8

N h ịp  37 ֊  40; Thực h iện  tương tự các nh ịp  33

-  36 nhưng đổi bên.

170

N .4i N.42 N.43

Hình 109
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N hịp 41: Chân trái đá lăng trước, 2 tay chếch
thấp  sau, thân  người thẳng.

Nhịp 42: Chân  t rá i đá lăng  sau, 2 tay ra  trước 

lên  cao song song và lòng bàn tay hướng vào nhau.

Nhịp 43: C hân  trá i đá lăng  ngang, 2 tay dang 

ngang ,lòng bàn  tay úp.

Nhịp 44؛ Thu chân trá i, hạ tay về T T C B .

Hình 110

Nhịp 45 ֊  Nhịp 48: Thực h iện  tương tự các 

nh ịp  33 -  36 nhưng đổi chân.

N.45 N.46 N.47 N.48

N.49 N.50 N.5 N.52

Hình 111
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N h ịp  49: Chân  trá i bước lên chếch trá i, khuỵu 

gôi, chân phả i thẳng, đồng thờ i tay trá i chếch cao - 

trước, tay phả i chếch thấp - sau, thân người thẳng, 

trọng tâm  giữa hai chân.

Nhịp 50: Chuyển trọng tâm ra sau, chân sau( 
phẩi) khuỵu, chân trước (trái) thắng, khép gối, thân 

người gập, tay phải đưa lên cao cùng tay trá i với 

chạm mũi chân trá i.

N h ịp  51: Chuyển trọng tâm duỗi thân, đưa tay 

về giống nh ịp  49; 

N h ịp  52: Thu chân trá i, hạ tay về TTCB .

N.53 N.54 N.55 N.56

Hinh 112

N h ịp  53 -  N h ịp  56: Thực h iện tương tự các 

nh ịp  49 -  52 nhưng đổi chân.



N h ịp  57: N hảy  bật ha i chân sang ngang, đồng 

thờ i 2 tay dang ngang, lòng  bàn tay úp.

N h ịp  58: N hảy  bậ t thu chân, hạ tay về TTCB ;

N h ịp  59: N hảy  bậ t ha i chân dang ngang, ha i 

tay dang ngang lên  cao song song vớ i nhau, lòng bàn 

tay hướng vào nhau.

N h ịp  60: N hẩy  bật thu chân, hạ tay về TTCB .

م

N/١١ N.62 N.63 N.64
Hình 114

N h ịp  61 - n h ịp  64: Lặp  lạ i.



o c 0  0

N.65 N.66 N.67 N.68
Hình 115

N h ịp  65: Chân  trá i bước sang ngang rộng 

.g vai, h a i tay ra trước song song, lòng bàn tay 

ng vào nhau.

N h ịp  66: 2 tay lên  cao song song, lòng bàn tay 

ng vào nhau. Đầu ngửa.

N h ịp  67: 2 tay dang ngang lòng bàn tay úp.

N h ịp  68: Thu chân trá i, hạ tay về TTCB .

N h ịp  69 -  N h ịp  72: Thực h iện  tương tự các 

68 - ؛65   nhưng đổi chân.
/ \

N.69 N.70 N.71 N.72

Hình 116



BÀI THỂ DỤC VỚI GẬY

NGHIÊM

N h ịp  1: 2 tay đưa gậy ra trước.

Nhịp 2: Gập khuỷu tay sát lườn, đưa gậy chạm 

xương đòn.

Nhịp 3: C hân  trá i bước lên  trước rộng bằng 

vai, chân sau k iễng  gót, đồng thờ i 2 tay duỗi thẳng 

đưa gậy lên  cao, ưỡn căng thân. M ắ t  n h ìn  gậy.
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N h ịp  4: Thu chân hạ gậy về giống nh ịp  1.

Nhịp 5: Đưa gậy sang trá i ngang vai, tay trá i 

thẳng, tay phải gập khuỷu tay ngang vai. M ắ t nh ìn  *

gậy
N h ịp  6: Đưa gậy về nh ịp 4.

N h ịp Thực h ؛ 7  iện tương tự nh ịp  5 nhưng đổi

bên.

N h ịp  8: Đưa gậy từ ngang lên  cao, 2 tay

thẳng.

N5 N 6  ■ N 7 N 8



N h ịp  9: Chân  trá i đưa sang ngang, k iễng  gót, 

ngh iêng lườn sang trá i đồng thờ i tay trá i hạ gậy 

xuống (tay phả i giữ gậy trên  cao) sao cho gậy vuông 

góc m ặt đất và ồ trục giữa thân, 2tay duỗi thẳng.

N h ịp  10: Thu chân trá i về dồng thờ i đưa gậy 

cao ngang vai.

N h ịp  11: Thực h iện  tương tự nh ịp  9 nhưng dổi

bên.

N h ịp  12 : Thu chân phả i đưa gậy về giông 

nh ịp  10.

N 13

• N h ịp  13: Chân  trá i bước sang ngang rộng hơii 

vai, đồng thờ i đưa gậy lê n  cao thẳng  tay, rồ i gập 

thân, hạ gậy đặt sau gáy.Đầu ngửa, thân  ươn căng.

N h ịp  14: Đứng dậy thu chân trá i, đưa gậy về 

giống nh ịp  12.
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N h ịp  15 : Thực h iệ n  tương tự nh ịp  13 nhưng 

đổi chân.

N h ịp  16: Đứng dậy thu chân phả i hạ gậy về

TTC B .

N h ịp  17: Chân  t rá i bước sang ngang rộng 

bằng vai, dồng va i 2 tay  đưa gậy ra  trước.

N h ịp V ؛18  ặ n  m ình  đưa gậy qua trá i, tay trá i 

thẳng, tay phả i gập, gậy cao ngang va i và song song 

m ặt đất.

N h ịp  19: Đưa gậy về trưởc g iống nh ịp  17. 

N h ịp  20 : Thu chân  trá i hạ ặậy về T-TCB. 

N h ịp  21 - 24 : Thực h iện  tương tự các nh ịp  17

-  20 nhưng đổi bên.•
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N h ịp  25: Đá lăng  chân trá i sang ngang đồng 

thờ i 2 tay đưa gậy lên  cao, vươn căng thân.

N h ịp  26: H ạ  chân trá i rộng hơn va i và khuỵu 

gối, , đồng thờ i 2 tay đặt gậy sau gáy,thân người và 

chân phả i thẳng.

N h ịp Xoay m ؛27  ũi chân trá i sang ngang,mở ٠
gối trái theo,đồng thời tay trái đưa gậy chếch thấp - ‘٠٣

ngang, tay phả i chếch cao - ngang, thân  người thẳng. ٤
Quay địầu sang trá i, m ắt nh ìn  gậy. 'I

N h ip  28: Thu chân trá i và gậy về T TC B .

N h ịp  29 - 32: Thực h iện  tương tự các nh ịp  25 - \

28 nhưng dổ i chận. ị
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N h ịp  33: Quay trá i, chân trá i bước lên  rộng 

hơn vai, khuỵu gối, chân sau thẳng, đồng thờ i 2 tay 

dưa gậy ra trước.

N h ịp  34: .Duỗi thẳng chân quay phải, đồng 

thờ i 2tay đưa gậy lên cao, tay phải hạ gậy xuông 

ngang vai thẳng tay,tay trá i gập trước ngực. M ắ t 
n h ìn  gậy.

N h ịp  35: Hạ gậy từ ngang xuống, thu chân 
trá i về TTCB .

N h ịp  36 - 38: Thực h iện  tương tự các nhịp 33 - 

35 nhưng đổi chân.
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N39 N4«

Nhịp 39: Bước chân trá i lên  trước rộng bằn 

vai,chân phả i k iễng  gót, 2 tay đưa gậy lên cao. Căn 

thân, đầu ngửa, m ắt nh ìn  gậy.

Nhịp 40: Thu chân trá i về, tay phả i cầm gậy 

dựng vuông góc với m ặt đất và cao ngang vai, tay 

trá i nắm  gậy dưới tay phải, 2 tay thẳng.

Chú ỷ ; K h i thô i tập đưa gậy về T T  nghiêm



BÀÍ THỂ DỤC VỚI VÒNG

/ ١

T ư t h ế  nghiêm T ư t h ế  chuẩn bị

N h ịp  1: 2 tay đưa vòng ra trưđc, m ặt phẳng ' 

vòng vuông góc m ặt đất.

N h ịp  2: 2 tay đưa vòng lên  cao, m ặt phẳng 

vòng song song m ặt đất.

N h ịp  3: Gập tay hạ vòng ngang vai, m ặt 

phẳng vòng song song m ặt đất.

Nhịp 4: 2 tay vừa dựng vừa đưa vòng lên  cao, 

m ăt phẳng vòng vuông góc m ặt đất.

(Lưu ý: Tay phả i nắm và dựng ՝vòng lên  vuông 

góc m ặt đất, tay trá i vuốt'vòng về nằm ở Vị vòng).
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N h ịp Xoay va ؛5  i trá i ra trước, lậ t m ặt phẳng 

vòng, đưa vòng từ bên phải xuống dưới dang ngang (tay 
phải ngang vai) đồng thời chân trái bước sang ngang 
rộng bằng vai, chân phải kiễng gót và thẳng gối, thân 
người thẳng, m ắt n h ìn  trước không xoay hông.

N h ịp  6: L ậ t  m ặ t phẳng vòng đưa lên  cao, thu 

chân trái về TTCB. 
N h ịp  7: Thực h iệ n  tương tự nh ịp  5 nhưng đổi

bên.

N8 N 9

Ọ  < A

N 12
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N h ịp  8: Thực h iện  tương tự nh ịp  6 nhưng thu 

chân phải.

N h ịp  9: Đưa chân trá i sang ngang, đồng thờ i 2 

tay đưa vòng nghiêng lườn sang trá i, m ăt phẳng 

vòng vuông góc m ặt đất.

N h ịp  10: Thu chân đưa vòng về giống nh ịp  8.

N h ip  11: Thực hiện tương tự nhịp 9 nhưng đổi bên.

N h ịp  12: Thu chân đưa vòng về giống nh ịp 10.

N h ịp  13: Chân  trá i đưa ra trước thẳng gối, 

chân phả i khuỵu gốì, trọng tâm  ở chân phải , đồng 

thờ i gập thân  hạ vòng chếch thấp - trước, tay thẳng, 

m ắt n h ìn  trước.

N h ịp  14: Thu chân đứng dậy, đưa vòng lên cao.

N h ịp  15: Thực h iện  tương tự nh ịp  13 nhưng 

đổi chân

N h ịp  16: Đứng dậy hạ vòng xuống, thu chân 

về TTCB .
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N h ịp  17: C hân  trá i bước lên  trước rộng bằng 

vai, trọng tâm  ở chân buớc, đồng thờ i ha i tay đưa 

vòng ra trước m ặt phẳng vòng song song m ặ t đất.

N h ịp  18: V ặn  m ình  sang trá i, ha i tay đưa 

vòng ra  sau, cao ngang vai, tay trá i thẳng, tay phải 

gập tự nh iên , m ặ t phẳng vòng song song m ặt đất.

N h ịp  19: T rở  về nh ịp  17.

N h ịp  20: Thu chân hạ vòng về T T C B

o

N 2 0

N h ịp  21 -  N h ịp  24: Thực h iện  tương tự nh ịp  

17 - N h ịp  20 nhưng đổi bên.

o

N.2I

٦
/ .

N.22

0
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N h ịp  25: Đá lăng chân trá i sang ngang đồng thời 

hai tay đưa vòng ra trước ngang نس> mặt phăng vòng 

՛̂uông góc với mặt đất. Chân phải thẳng, căng thân.

N h ịp  26: Chân trá i chạm đất khuỵu gối, chân 

phải thẳng, khoảng cách hai chân rộng hơn vai, đồng 

thời chuyển vòng sang trái, sát thân, tay trá i thẳng, cao 

ngang vai, tay phải gập trước ٥^ ,  thân người thẳng.

N h ịp  27: Lăng  duỗi chân trá i lên, đồng thờ i 

đưa vòng ra trước giống nh ịp  25.

Nhịp 29 -  nhịp 32: Thực h iện  tương tự nhịp 

25 ֊  N h ịp  27, nhưng đổi bên.

Nhịp 28: Thu chân hạ vòng về TTCB .

N.26

è
N

N ?٩ N.30 N.31 N.32
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N h ịp  33:Chân trá i bước chếch trá i rộng hơn 

vai, khuỵu gối, trọng tâm  ở giữa ha i chân, chân phả i 

thẳng, dồng thờ i tay trá i đưa vòng chếch trước- cao, 

tay phải, chếch sau -  thấp, ưỡn căng thân, m ắt n h ìn  
vòng.

N h ịp  34: Chuyển trọng tâm  về chân phải, 

chân phả i khuỵu gối, chân trá i duổi thẳng, đồng thờ i 

hạ vòng xuông - rà  sau chếch cao, tay phả i nằm  ph ía 

trên, tay trá i nằm  ph ía  dưới vòng , m ặt phẳng vòng 

vuông gớc m ặt đất. M ắ t n h ìn  vòng.

N h ịp  35: Chuyển trọng  tâm  và vòng về giông 
nh ịp  33.

N h ịp  36: Thu chân hạ vòng về TTCB .

N•33 N 34 N 35 N 36

N h ịp  37 - N h ịp  40: Thực h iện  tương tự nh ịp  

33 ֊  nh ịp  36 rìhưng đổi bên.
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٨ ؟ ٥
\

N 37 N 38 N39

N h ịp  41 -  N h ịp  42: Chân trá i bước đuổi 

ngang, dồng thờ i tay trá i kết hợp quay vòng 2 nhịp. 

K ế t thúc: Tay trá i và vòng chếch ngang - cao, tay 

phải và chân phả i chếch ngang - thấp, m ắt nh ìn  

vòng.

N.40 N.4I N42

N h ịp  43 -  N h ịp  44: : Thực h iện  tương tự nh ịp 

41 ֊  nh ịp  42 nhưng đổi bên.
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N 4 3 N 4 4

Nhịp 45: Chân  t rá i bước lên, trọng tâm  dồn 

chân bước, chân phả i k iễng  gót. Đồng thờ i tay phả i 

hạ vòng xuống, tay trá i nắm  và đưa vòng ra trước 

đặt xuống đất.

Nhịp 46 -  Nhịp 47: Thực h iện  thăng bằng sấp 

trên  một chân, vòng chạm  đất.

Nhịp 48: H ạ chân đứíig dậy thu vòng về

TTCB .

0

N 45 N 46 & 47 N 4K

1)؛ 8



BÀI THỂ DỤC SÁNG - THIỂU NIÊN

Vươn thở

TTCB N.l N.2 ' N.3

Tay - Ngực

TTCB N.l N.2 N.3



Lườn

N.4

Lưng - bụng

TTCB N .l N.2 N.3 N.4
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Vặn Mình

TTCB N.l N.2 N.3 N.4

Chân

ỉ
N.l
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T oàn thân

TTCB N .l N.2 N.3 N.4

Nhảy
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TTCB N.} . N.2 N.3,
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BÀ! THỂ DỤC SÁNG THIỂU NIÊN

Động tác 1: Vươn thở:
V

N h ịp Chân ؛ 1   trá i bước sang ngang rộng bằng 

va i đồng thờ i ha i tay dang ngang lên, chếch chữ V, 

lòng bàn  tay hướng vào nhau, đầu ngửa. H ít  sâu.

N h ịp  2: 2 tay hạ sang ngang xuỗng bắt chéo 

trước bụng, đầu hơi cúi, thở ra.

N h ịp  3 2  ,tay dang ngang, lòng bàn tay úp ؛ 

m ắt n h ìn  trước. H ít  sâu.

N h ịp  4: H ạ  tay, thu chân về T T C B . Thở ra.

N h ịp  5 -  8: Thực h iện  tương tự 1, 2, 3, 4 

nhưng đổi bên.
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:Tay -  N gực 2؛ Đ ộng tác

0

4

N h ịp  1: Chân  trá i bước sang ngang rộng bằng 

vai, , đồng thờ i 2 tay ra  trước, lòng bàn tay hướng 

vào nhau. H ít  vào.

N h ịp  2 2  .tay gập trước ngực lòng bàn tay úp ؛ 

Thở ra.

N h ịp  3: 2 tay dang ngang lòng bàn tay úp. H ít

vào.

N h ịp  4: H ạ tay, thu chân về TTCB . Thở ra. 

N h ịp  5 - 8 :  Thực h iện  tương tự 1, 2, 3. 4 

nhưng đổi bên.
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Đ ộng ؛.ác 3: Lườn:

N h ịp  1: Chân  trả i bưởc sang ngang rộng bằng 

vai, trọng  tâm  ở giữa 2 chần, đồng thờ i ha i tay dang 

ngang lòng bàn  tay úp. H ít  vào.

N h ịp  2: N gh iêng  lườn sang trá i, trọng  tâm  

chuyển sang chân phả i,k iễng  gót chân trá i, tay trá i 

chống hông, tay phả i trên  cao, lòng bàn tay hưóng 

vào trong. Thở ra.

N h ịp  3: T rở  về giống nh ịp  1.

N h ịp  4: Về TTCB .

N h ịp  5 - 8 :  Thực h iện  tương tự 1, 2, 3, 4 

nhưng đổi bên.
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Đ ộn g tác 4: Lưng -  Bụng:

TTCB 1 2 3 4

N h ịp  1: Chân  trá i bước sang ngang rộng hơn 

vai, trọng tâm  ồ giữa 2 chân, đồng thờ i ha i tay chông 

hông. H ít  vào.

N h ịp  2: Gập thân, ha i tay chạm  mũi chân, 2 

chân thẳng. Thở ra.

N h ịp  3: Đứng dậy, 2tay lên  cao, lòng bàn tay 

hướng vào nhau. H ít  vào.

N h ịp  4: Về T TC B . Thở ra.

N Ị iịp  5 - 8 :  Thực h iện  tương tự 1, 2, 3, 4 

nhưng đồi bên.
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Động tác 5؛ Vặn mình؛

0

ỏ،؟؟
TTCB

٠

4

Nhịp 1؛ C hân  trá i bước sang ngang rộng bằng 

vai, đồng thờ i ha i tay ra trước lòng  bàn  tay úp. H ít  

vào.

Nhịp 2: V ặn  m ình  sang trái, hai tay gập trên  

vai. Thở ra.

Nhịp 3 T ؛ rở  về nh ịp  1 H ít  vào

,Nhịp 4 V ؛ ề  T T C B . Thở ra.

N h ịp  5 - 8 Thực h ؛ iện  tương tự 1, 2, 3, 4 

nhưng đổi bên.
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Đ ộng Tác 6: Chân:

N h ịp  1: Khuỵu gối, đồng thờ i ha i tay chống 

hông. H ít  vào.

N h ịp  2 ■ .Duỗi thẳng gổì. Thở ra ؛

N h ịp  3: Chân  trá i đá lăng trước, đầu gối và 

m ũi chân duỗi thẳng, toàn thân  không chế. H ít  vào.

N N h ịp  4: Về TTCB . Thở ra.

N h ịp  5 - 8 :  Thực h iện  tương tự 1, 2, 3, 4 

nhưng đổi bên.
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Động Tác 7: Toàn ،hân:

N h ịp K ؛ل  iễ n g  gót chân, đồng thờ i ha i tay lên  

cao, song song vớ i nhau lòng bàn tay hướng vào 

nhau.căng thân. H ít  vào.

N h ịp  2: H ạ  gót chân, khuỵu gối, đồng thờ i ha i 

tay hạ trước, xuống dưới ra  sau, th ân  người hơ i 

gập.Thở ra.

N h ịp  3: Vừa duỗi thẳng  2 chân, vừa đá lăng  

chân trá i ra  sau, đồng thờ i ha i tay ra trước lên  caơ 

chếch chữ V  lòng bàn tay hướng vào nhau, thân  

người ưỡn căng. H ít  vào.

N h ịp  4: Về T T C B . Thở  ra.

N h ịp  5 - 8 :  Thực h iện  tương tự 1, 2, 3, 4 

nhưng đổi bên.
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Đ ộn g tác  8: Nhảy:

Nhịp 1: N h ảy  bật ha i chân sang ngang rộng 

bằng vai, đồng thờ i ha i tay dang ngang, lòng bàn tay 

úp. H ít  vào.

Nhịp 2: N hảy  bật khép chân, hai tay lên  cao, 

vỗ tay. H ít  vào.

Nhịp 3: T rở  về nh ịp  1. Thở ra.

Nhịp 4: Về TTCB . Thở ra.

Nhịp 5 -nhip 8: Lặ p  lạ i.
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Đ ộng tác  9: Đ iều  hòa:

N h ịp  1: N âng  đùi chân trá i song song vớ i m ặt 

đất, co gối, cẳng chân  thả  ỉỏng và vuông góc vớ i m ặt 

đất, ha i tay dang ngang lòng  bàn tay úp. H ít  sâu.

N h ịp  2: H ạ  và khéỊ} chân trá i, hai tay bắt 

chéo trước bụng. Thở  ra.

N h ịp  3 T ؛ rở  về g iống nh ịp  1. H ít  vào.

N h ịp  4: Về T T C B . Thở ra. 

N h ịp  5 -  8: Thực h iện  tương tự 1, 2, 3, 4 

nhưng, đổi bên.
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BÀI THỂ DỤC BUỔI SÁNG - TNANN NIÊN
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Vặn mình
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toàn thân
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Điều hòa



BÀI THỂ DỤC BUỔI SÁNG - THANH NIÊN

Động tác 1 : Vươn thở :

N h ịp  1: Chân  trá i buức sang ngang rộng bằng, 

va i đồng thờ i ha i tay dang ngang lên  cao, chếch chữ 

V, lòng bàn tay hướng vào nhau, đầu ngửa. H ít  sâu.

N h ịp  2: 2 tay hạ ngang xuông b.ắt chéo trước 

bụng, đầu hơi cúi. Thở ra.

N h ịp  3: T rở  về nh ịp  1. H ít  sâu.

N h ịp  4: Về T TC B . Thở ra.

N h ịp  5 -  N h ịp  8: Thực h iện  tương tự nhưng 

đổi chân.
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Đ ộng tác 2 : Tay.

TTCB

0 0

6^
4

N h ịp  1 : C hân  trá i bước sang ngang rộng bằng

vai, đồng thờ i h a i tay  ra  trước -  lê n  cao song song,

lòng bàn tay hướng vào nhau. H ít  vào.

N h ịp  2: 2 tay gập trên  vai. Thở ra.

N h ịp  3: 2 tay duỗi thẳng ra trước ֊  sang

ngang, lòng bàn. tay ngửa. H ít  vào.

N h ịp  4: về T T C B . Thở ra. 
n

N h ịp  5 - n h ịp  8: Thực h iện  tương tự nhưng đổi

chân.
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Đ ộng tác  3 : Lườn:

Nhịp 1: Chân  trá i bước sang ngang rộng bằng 

vai, đồng thờ i 2 tay dang ngang lòng bàn tay úp. H ít  

vào.

Nhịp 2: Ngh iêng  lườn sang trá i, trọng tâm  

chuyển sang chân phải, chân t rá i k iễng  gót, đồng 

thờ i tay t rá i ra  trước, lòng bàn tay hướng vào trong, 

tay phả i lê n  cao lòng bàn tay úp. Thở ra.

Nhịp 3: Về  nh ịp  1. H ít  vào.

Nhịp 4; về TTCB . Thở ra.

Nhịp 5 -nhịp 8: Thực h iện  tương tự nhưng đổi

chân.
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Đ ؛ ộng tác  4 : Lưng -  Bụng

0
11؛

4

N h ịp  1: Chân trá i bước sang ngang rộng hơn 

vai, đồng thờ i 2 tay dang ngang lệ.n cao chếch chữ V, 

lòng bàn tay hướng vào nhau. H ít  vào.

N h ịp  2: Gập thân, 2 tay chạm mũi chân, 2 

chân thẳng. Thở ra.

N h ịp  3: T iếp  tục gập thân, hai tay song song, 

lòng bàn tay chạm đất. Thở ra.

N h ịp  4: về TTCB . H ít  vào.

N h ịp  5 - n h ịp  8: Thực h iện  tương tự nhưng đổi

chân.
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Đ ộng tác 5 : V ặn mình:

0
n:؟،TvT’

TTCB

Nhịp 1: Chân  trá i bước sang ngang rộng bằng 

vai, đồng thờ i 2 tay ra trước lòng bàn tay úp . H ít  

vào.

Nhịp 2: V ặn  m ình  sang trá i, tay trá i thắng, 

tay phả i gập trước ngực, lòng bàn tay úp. Thở ra 

Nhịp 3: Về nh ịp  1. H ít  vào.

Nhịp 4: về T TC B . Thở ra.

Nhịp 5 -nhịp 8: Thực h iện  tương tự nhưng đổi

bên
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:N hảy 8 ؛ Đ ộng tác

0 0

Nhịp 1؛ N hảy bật ha i chân sang ngang rộng 

bằng vai, đồng thờ i hai tay sang ngang, lòng bàn tay 

úp. H ít  vào.

Nhịp 2: N hảy  bật khép chân, hạ tay về TTCB . 

H ít  vào.

Nhịp 3: N hảy  bật hai chân sang ngang, hai 

tay đang ngang lên cao. Thở ra.

N h ịp  4: Về TTCB . Thở ra.

Nhịp 5 -nhịp 8: Lặp  lạ i.



Đ ộng tác  9: Đ iều  hòa:

0

4

N h ịp  1: Chân  trá i bước lên  chếch trá i rộng 

bằng vai, trọng  tâm  ở chân bước, đồng thờ i ha i tay 

ra trước lên  cao chếch chữ V  lòng bàn tay hướng vào 

nhau, m ắt n h ìn  theo tay. H ít  sâu.

N h ịp  2: Tay gập trên  vai, khuỷu tay hướng 

trước. Thở ra.

N h ịp  3: 2 tay duỗi thẳng chếch thấp  ngang, 

lòng bàn tay hướng vào trong. H ít  sâu.

N h ịp  4: Về TTCB . Thơ ra.

N h ịp  5 - n h ịp  8: Thực h iện  tương tự nhưng đổi

bên.
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