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1.1. Muc tiéu tong quét

Trong x& hoi hién dai, sy phat trién caa 1 loai hinh tap luyén véi muc
dich ning cao suc khoe dé tré thanh 1 mén thé thao thi dau (c6 Luat riéng)
la qua trinh tat yéu khi hoi du céc yéu td can thiét .Thé duc nhip diéu
(TDND) véi muc dich nang cao suc khoe di tré thanh 1 mon thé thao thi
dau.
Thuc té tai cac tinh phia Nam ndi riéng Viét Nam ndi chung khi hiéu vé
mén thé duc nhip diéu véi tu cach 1a 1 moén thé thao con mo ho ...

Tai Hoi Khoe Phu Déng toan qudc 1an VI — 2004 Ban t6 chic da moi
Bd mon Thé Duc — Uy Ban Thé thao Viét Nam tw van vé ban hanh diéu Ié
va t6 chtc cudc thi mén TDND. Diéu & dd c6 nhitng thay d6i nham tiép
can vai Luat Sport Aerobics ciia Lién doan Thé duc thé gidi (FIG). Dé dé
dang hon trong qué trinh tiép can Biéu Lé cua Hoi Khoe Phu Pong Toan
qudc 1an VI bat budc cac doi tham dy phai thi 2 bai: Bai quy dinh va bai tu
chon. Trong d6 bai quy dinh yéu cau phai thuc hién cac dong tac co ban
nhat trong thé duc.
O nhimg dia phuong khic nhau nhu TP.H6 Chi Minh, Ha Ngi, Tién
Giang... du da t6 chic Hoi thi Thé duc nhip diéu hang nim (Chi c6 diéu 1¢)
nhung van mang tich chat caa bai thé duc véi nhac.

Nham trang bi cho sinh vién nhiing kién thiac vé Thé duc nhip diéu
Vi tu cach 1a 1 moén thé thao, bo mdn thé duc cia Truong PHSP TP.HCM
da tham khao nhiéu tai liéu, bang Video ... .dé xay dung gi&o trinh vé mén
TDND.
Trong phdn ly thuyét sinh vién s& tham khao thém bang video céc giai quoc
té, trong nudc va dic biét 1a Giai TDND caa HKPD toan qudc lan VI —
2004 t6 chic tai Hué.
Phdn thec hanh: Sinh vién s& duogc tap cac nodi dung co ban dé xay dung
dugc 1 bai thi dau theo Luat Aerobics va Diéu Lé caa HKPD toan qudc

gom:



-7 buéc Aerobics truyén thong, Nhom dong tac dong luc (A), nhom
dong tac tinh luc (B), nhom dong tac bat — nhay (C) va nhém dong tac thang
bang — déo (D)

- M6t s6 cac dong tac & 4 tu thé dang, ngdi, quy, nam .

- Mot sé doi hinh tiéu biéu cua nhoém 3, 6 nguoi va tap thé 8 — 16
nguoi

- Mot s6 dong tac chuyén tiép tir dang sang ngdi,quy nam va nguoc lai.

Nhitng sai s6t trong giéo trinh 1a khéng thé tranh khoi , ching t6i mong
nhan duoc nhitng y kién dong gop thém dé Gido trinh nay dugc hoan chinh
va sét véi thyc té hon .

1.2. Muc tiéu cu thé

Kién thac

- Hoc xong mon hoc sinh vién phai dat yéu cau sau:

- Hiéu rd ngudn gbc, su phat trién, dic diém va ¥ nghia tac dung cua
mon aerobic

- Nam vitng nhitng k¥ ning co ban va nguyén tic bién soan cua
aerobic.

- Biét dugc phuong phap quan ly, bién soan va huan thé duc aerobic

Ky thuat:

- Sinh vién thuc hién dung cac k§y thuat dong tac cua thé duc aerobic

- Sinh vién thyc hién t6t k§ thuat mot bai thi dau thé duc aerobic

Ky nang

- Sinh vién thuc hién thuan thuoc cac ky thuat dong tac thé duc
aerobic

- sinh vién thyc hién diéu luyén bai thi ddu thé duc aero bic.

- T6 chutc huan luyén,thi dau va trong tai thé duc aerobic

2. CAu tric tong quat hoc phan

2.1. Tin chi 1: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Ly thuyét



Bai 2: Cdc bude co ban cua thé duc aerobic

- Sé tiét 1én 1op cua GV: 15

- Sé tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15

- S tiét SV nghién ctru ngodi x& hoi, tu 1am bai tap: 30
2.2. Tin chi 2: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Thuc hanh lién két cdc bude co ban cua thé duc aerobic
Bai 2: On tdp

- S6 tiét hoc c6 GV hudng dan: 15

- S tiét SV 1am bai, hoc nhdm tai 16p: 15

- S4 tiét SV nghién ctru ngoai xa hoi, tu 1am bai tap: 30
2.3. Tin chi 3: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Hudn luyén té chat thé luc chuyén mén

Bai 2: Hudn luyén cdc déng tic dé khé nhém A (Pong luc)
Bai 3: On tdp

- Sé tiét hoc c6 GV huéng dan:15

- S tiét SV 1am bai, hoc nhdm tai 16p: 15

- S tiét SV nghién ctru ngodi x& hoi, tu 1am bai tap:30
2.1. Tin chi 4: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Hudn luyén cdc déng tac do khé nhém B(Tinh luc)
Bai 2: On tdp

- S6 tiét 1én 1op cua GV:15

- S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15

- S6 tiét SV nghién ctru ngoai x& hoi, tu 1am bai tap:30
2.2. Tin chi 5: Hudn luyén thé duc aerobic.

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Hudn luyén cdc déng tic dg khd nhom C (bdt va nhay)
Bai 2: On tdp



- S6 tiét hoc c6 GV hudng dan: 15

- Sé tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15

- Sé tiét SV nghién ctru ngoai x& hoi, tu 1am bai tap:30

2.3. Tin chi 6: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Hudn luyén cdc déng tic dg khé nhém D (Thing bang va déo)

Bai 2: On tdp

- S6 tiét hoc c6 GV hudng dan:15

- S tiét SV 1am bai, hoc nhdm tai 16p: 15

- S6 tiét SV nghién ctru ngoai x& hoi, tu 1am bai tap:30

2.1. Tin chi 7: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Hudn luyén cdc dong tac phat trién chung va chuyén fie thé -
bai aerobic quy dinh trong HKPD

Bai 2: On tdp

- S6 tiét 1én 1op cua GV:15

- S tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15

- S4 tiét SV nghién ctru ngoai x& hoi, tu 1am bai tap:30

2.2. Tin chi 8: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Hudn luyén cac té hop déng tac

Bai 2: On tdp

- S6 tiét hoc c6 GV huéng dan:15

- S tiét SV 1am bai, hoc nhdm tai 16p: 15

- S6 tiét SV nghién ctru ngoai x& hoi, tu 1am bai tap:30

2.3. Tin chi 9: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muyc tén bai giang:

Bai 1: Hudn luyén bai aerobic ngi dung don

Bai 2: On tdp

- Sé tiét hoc c6 GV huéng dan:15
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- S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15

- Sé tiét SV nghién ctru ngoai x& hoi, tu 1am bai tap:30
2.1. Tin chi 10: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Hudn luyén bai aerobic ngi dung doi

Bai 2: On tdp

- S tiét 18n 16p cua GV:15

- S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15

- S tiét SV nghién ctru ngodi x& hoi, tu 1am bai tap:30
2.2. Tin chi 11: Hudn luyén thé duc aerobic.

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Hudn luyén bai aerobic ngi dung nhom

Bai 2: On tdp

- S6 tiét hoc c6 GV huéng dan:15

- S tiét SV 1am bai, hoc nhdm tai 16p: 15

- S6 tiét SV nghién ctru ngoai x& hoi, tu 1am bai tap:30
2.3. Tin chi 12: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Bién soan va tdp luyén bai aerobic don

Bai 2: On tdp

- S6 tiét hoc c6 GV huéng dan:15

- Sé tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15

- S4 tiét SV nghién ctru ngoai x& hoi, tu 1am bai tap:30
2.1. Tin chi 13: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muyc tén bai giang:

Bai 1: Bién soan va tdp luyén bai aerobic doi

Bai 2: On tdp

- Sé tiét 1én 1op cua GV:15

- S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15

- Sé tiét SV nghién ctru ngoai x& hoi, tu 1am bai tap:30
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2.2. Tin chi 14: Hudn luyén thé duc aerobic

- Danh muc tén bai giang:

Bai 1: Bién soan va tdp luyén bai aerobic nhém

Bai 2: On tdp

- S6 tiét hoc c6 GV huéng dan:15

- S6 tiét SV 1am bai, hoc nhom tai 16p: 15

- S tiét SV nghién ctru ngodi x& hoi, tu 1am bai tap:30

3. N@i dung chi tiét bai giang

3.1. Tin chi 1: Hudn luyén thé duc aerobic

3.1.1. Bai 1: Ly thuyét

(8 tiét 1én 16p cua GV; 8 tiét ty lam bai cua SV - bao gom
Cd S6 tiét di nghién ciru thyec té cua sinh vién)

3.1.1.1. Phdn mé dau tiép cdn bai

- Hoc phan trang bi cho ngudi hoc nhiing hiéu biét co ban vé loi ich,
tac dung, nguyén 1y va ky ning co ban caa mén thé duc Aerobic, phuong
phap quan ly, luat thi dau thé duc aerobic, cach to chac va lam trong tai the
duc aerobic.

3.1.1.2. Phan kién thizc, ky thudt cdn ban

I. KHAI QUAT CHUNG - LICH SU MON THE DUC NHIP PIEU
Thé duc Nhip diéu (Sport Aerobics Gymnastics - AER) Ia hinh thuc

tap luyén pho bién, nd duoc coi 1a phuong phap tap tuyét voi dé nang cao
suc khoé cho moi ngudi. Tir “Aerobic" duoc str dung lan dau tién vao nim
1875 do Bac si nguoi Phép Pasteur giai nghia rang Oxy can cho cudc séng
tic 14 “Aerobic". Theo goc Hy lap, tir ndy mang nghia chinh 1a “Oxy cho
cudc séng" (Oxygen for life). Nhing nim 60 Kenneth Cooper bét dau tap
luyén cho cic nhom sinh vién ... dén nam 1968 lai m& rong thém cho 1 sb
khac. Nam 1970 Jackie Sorensen viét cudn sach mang tén "Chuong trinh
tap luyén vii diéu Aerobic" trén co so tir Cooper. Day la chuong trinh dung
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nhirng bai tap tir Canada, hoat dong v&i @m nhac va gigi thiéu mot vai budce
nhay hién dai. Pay 1a nhitng |6p dau tién chi danh cho ni.

Sau d6 ¢ MY, Phyllis
f TDK NISSAN d y y”
- C.Jacobson  phat  trién

NIS S AN

phu’ong phap tap luyén mai
véi tén goi la “Hooked on
Aerobic” nhip do cua bai

~ cham va vua . Nhung nguoi

gay chan dong 16n tiép theo
la Jene Fonda, Chi da dua ra chuong trinh tap Aerobic trong cudn sach va
bang Video cua minh.

Véi su cai tién nay Aerobic da trd thanh ndi dung tap luyén theo hinh
thac 16p. Khéng chi co tac dung vé rén luyén stic khoe, né con cé tac dung
rd vé giam can va san co. O Chau Au Monica Beckman 1a nhirng ngudi dau
tién mo 16p day co két hop voi cac budc nhay Jazz. Thanh cong I16n tiép
theo & nhitng nam 80 1a 1an dau tién quy dinh vé cudc thi Aerobic da duoc
gidi thiéu. Co sd ciia cac budc nhay Aerobic 1a cac budc nhay Jack, chng
sap va dé lang cao, cudc thi don gian nhu vay duoc t6 chic lan dau tién tai
M3 vao 1985. Sau d6 mot s6 qudc gia khac nhu Canada, Nhat Ban, Brazil
cling bat dau té chirc thi Aerobic cua qudc gia va quc té .

Aerobic 1a mén thi pha tron boi n6 bao gom cac chuyén dong nhu
nhiéu hoat dong thé thao khac nhu Jack va nhay hién dai, Thé duc dung cu,
Thé duc nhao Ion... Tuy vay né da cé ban sac riéng caa minh.

Niam 1994, FIG da cong nhan AER 1a mot mon thi ddu méi cua gia
dinh Thé duc va da mo 16p bdi dudng cho Trong tai — Huan luyén vién;
cling trong nam nay Giai Vo dich Sport Aerobic Thé gigi da duoc t6 chuc .

Tiéu Ban k§ thuat Aerobic di duoc thanh I1ap va quan ly cac hoat
dong. Aerobic tré thanh mén thé thao dugc wa thich.

Sport Aerobic 1a kha ning thyc hién lién tiép nhiing cau tric c6 cuong
d6 cao va phuc tap két hop véi @m nhac ma ngudn géc 1a khiéu vii ¢ dién.
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Muc dich chinh ctia mén khiéu vii ¢6 dién nay la nhiam cai thién sac
bén tim mach va nang cao stc khoe. Biang cach lién két giita hang loat cac
dong tac aerobic clng véi su 13p lai cac dong tac d6 nham muc dich ting
cuong cac nhom co bap chinh hoat dong, gia tang nhip tim. Béi vi, trong
qua trinh 13p lai cac dong tac trong mot thoi gian dai thi diéu can phai quan
tam 1a viéc duy tri nhimng tu thé dung cia co thé.

Khi mén thé thao nay tr¢ thanh thanh vién cua gia dinh thé duc thi n6
can phai dugc bo sung thém nhitng yéu té vé do kho vé nghé thuat ciing
nhu k¥ thuat. Nham muc dich tao né thanh mét mén thé thao mang tinh thi
dau cao.

Mon Sport Aerobic (AER) dwgc dinh nghia nhw sau:

Bai tdp phdi mang tinh lién tuc, su mém déo, sirc manh ciing nhuw viéc
stz dung 7 budc co ban voi mire do hoan hdo cao ciing nhu viéc thuc hién
khong sai x6t nhém déng tac co do kho.

Viéc lién két nhitng bude vii dao cua Aerobic cling véi cau trdc hoat
dong cua tay két hop véi am nhac nham muc dich tao ra su ning dong, nhip
diéu va nhitng chudi dong tac lién tuc cua nhitng nhom dong tac trén san va
duai san.

Tiéu chi dé chon lva cac bai tap 1a uu tién viéc cung cap cac dong tac
Véi cuong d6 cao dé thoa man ban chat nang cao hoat dong tim mach cua
mon Aerobic. Trudc day khi dem
cac dong tac c6 do khd vao cac
bai tap thi cac van dong vién cé
xu hudng tang cuong cac dong
tdc saec manh trong nhom cac
dong tac c6 do kho hon la tang
cuong cac dong tac mang tinh
nghé thuat.

Bai tap ciing thé hién dugc

tinh can doi gitra cac dong tac vii




dao Aerobic khac nhau va nhiing dong tac d6 khd. Mot xu hudng khac cua
AER la nhitng dong tac thuc hién trén san cung véi nhimg dong tac
Aerobic truyén thdng. Chiing duoc thuc hién ¢ tu thé dung véi nhimg dong
tac bat nhay lién tuc. Vi thé, Luat cham diém méi han ché téi da 1a 6 dong
tac trén san trong mot bai thi. Bai thi ciing phai tao ra nhitng an tuong dic
trung cua Aerobic. N6 khong phai la hang loat nhitng dong tac cta nhiing
bai biéu dién trén duong phd (Hit-hop).

Di nhién 1a van dong vién cling mét phan 18 thudc vao thi hiéu cua
khan gia nhung diéu d6 chi nén duoc thuc hién trong pham vi mén AER
cho phep.

Vi vay, AER dugc xem la mon thé thao niang dong va sang tao...

- Thé loai va cac cudc thi

Sport Aerobic khdng chi 1a mot mén nham huan luyén thé lyc cho
cong ddng ngudi dan tir cudi nhimg nam 80 ma nd con 1a mot mon thé thao
mang tinh thi ddu cao hang dau. AER trinh dién nhitng di chuyén song
dong, sic manh, mém déo, sy phdi hop van dong va két hop véi &m nhac
trong mot bai tap kéo dai duasi 2 phat. Bai tap dugc thuc hién trén san co
dién tich 1a 7 x 7m (Pon — d6i - Ba) va 10m x 10m (Nhom) Cac thé loai thi

dau bao géom:

No6dag gidiihain roig 5 cm

/ \
Pon nam T: / \
R M Khoafig an toaﬂ\
Pon ntr .
e x Wk Thi nhotn
Do6i hon hop S
; S
Nhom 3 e Thi Non
, N Noa
Nhom 6. T Bo
> f\\
< 7m >
s = . 10m
Saa cao 80 cm - 140 cm P 12m
14m
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Nam 1994, hoi nghi FIG da quyét dinh t6 chic giai vo dich thé gidi.

Va cau trdc cia mén AER c6 ciu trac twong tu nhu nhimg mon thi dau
khac. Pén nay FIG to chirc cac giai AER:

* Giai vo dich thé gisi (The World Championships) — 2 nam 1 1an

* Giai thé gigi (The World Games)

I1. SU" HINH THANH VA PHAT TRIEN THE DUC NHIP PIEU

O VIET NAM

Nam 1984 trong dot tap huan vé thé duc nghé thuat tai TP.HO Chi
Minh, chuyén gia ngudi Bungary khi dugc hoi vé loai hinh tap luyén thé
duc méi dang thinh hanh tai My da gisi thiéu khéi quat va 1 s6 dang dong
tac cu thé. Tiép sau d6 qua sach bao va bang hinh giri vé tir My mét s huan
luyén vién, giao vién thé duc ( Huynh thi Lai — Nha thiéu nhi Thanh phé ,
Trinh Trang Thanh — Quan 1 ... ) da tim hiéu va tién hanh t6 chuc tap luyén
mon nay Vvai tén goi Thé duc nhip diéu (Rthymic Gymnastics). Phong trao

tap luyén TDND ram ro trong nhitng ndm sau d6 va dugc to chic Hoi thi
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hang nam. Céc tinh thanh khac ciing t6 chic tap luyén va thi ddu nhu Ha
Noi, Tién Giang...

Tai truong CDSP TD TW 2 ciing t6 chic tap luyén noi dung nay cho
cac dbi tuong phong trao. Ong Vii Chi Mai — Giang vién Truong DPH TDTT
11, Ong Tran Phic Phong — Nguyén Truéng bo mon Thé duc Truong BH
TDTT | va nhiéu chuyén gia khac cling di cung cap nhiing tai liéu chuyén
mén (dich tir ngudn tai liéu cua Nga) vé mon nay .

Pau nhitng nim 90 phong trao tap luyén TDND trong quan ching
khéng con manh nhu trude nhung mot s6 VOV Quan 1 TP.HCM duoc tiép
can vai hinh thac tap luyén va thi dau tap méi do chuyén gia Phép truc tiép
huan luyén ... Pay la su ¢ gang, dong gop 16n cua Ong Tran Thanh Ngit —
Nguyén Giam déc Trung tdm TDTT Quan 1 TP.HCM.

Tiép theo cac nam sau B mén Thé duc — Uy ban TDTT Viét Nam
cling thuong xuyén mai chuyén gia caa FIG sang mé 16p boi dudng va tap
huan cho cén bo, huan luyén vién Viét Nam.

Pén thoi gian nay 1995-1998 c4c bai thi trong Giai Thé duc nhip diéu
& TP.H6 Chi Minh di xuat hién nhitng dang dong tac Do kho (Chdng ke
Wenson, Bat quay xubng xoac...).

Trong xu thé hoi nhap, khi FIG ban hanh Bo Luat méi thi B mon Thé
duc — UBTDTT Viét Nam d3 dich va ban hanh dé &p dung cho céc cudc thi
Sport Aerobics ¢ Viét Nam. Pau nam 2005 Bo luat Sport Aerobics chu ky
2005 — 2008 da duwoc Bo mon Thé duc — UBTDTT Viét Nam dich sang
tiéng Viét va gisi thiéu, ban hanh.

Thanh tich cia cac VBV Viét Nam dung dau khu vuc Pong Nam A
qua cac giai khu vuc (Giai vo dich Pong Nam A, SEA GAMES 20, 22..)
nhung chi xép hang 9-10 ¢ giai thé gi6i).
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Trinh Hong Thanh nhan HCV tai SEA GAMES 22

Huan luyén vién Tran Viét Hoang cing cac van dong vién Trinh Hong
Thanh, Nguy&n Tan Phét... 1a nhitng nguoi mang nhitng chiéc huy chuong
vang dau tién ¢ khu vuc (Giai VD Pong Nam A 1an 1) vé cho Viét Nam.

Viét Nam ciing t6 chic thanh céng giai Sport Aerobics trong khudn
khdé SEA GAMES 22. Bau nam 2005 d3 c6 3 trong tai Viét Nam theo hoc
l6p trong tai & Cong hoa SEZ do FIG td chirc va dugc cap bang qudc té cho
chu ky 2005-2008.

Thé duc nhip diéu di duoc Bo gido duc dao tao dua vao thi dau tai Hoi

khoe Phu DPong toan quéc 1an VI — 2004, Biéu 1é caa Giai tiép can gan voi
Luat Sport Aerobics FIG.

ld‘& W&"’m:’tk] -
Lg— W= LW )y e

‘

Thap két thuc: tai HKPD toan qudc - 2004
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Cac don vi tham gia bai thi cap Il chia thanh 4 cum thi dau Cum |: Hai
Phong; Cum I1: Hué; Cum III: Lam Pong; Cum IV: Pong Théap. C6 11 don
vi tham gia thi bai la tudi cap 111 tai vong chung két & Hué. TP.H6 Chi
Minh céi néi ciia phong trao da dung nhat toan doan véi 3 HCV — 1 HCB
tht nhi 12 Thira Thién Hué véi 3 HCV — 1 HCP.

I11. CAU TRUC CUA BAI THI
BIEN SOAN BAI THI THE DUC NHIP PIEU.
1. Cau truc bai thi

Yé&u cau chung

- S6 luong dong tac: toi da 12

- Phai c6 téi thiéu 1 dong tac caa 4 nhom sau:

Nhom A: Bong luc (Dynamic strength)

Nhom B: Tinh lyc (Static strength)

Nhom C: Bat va Nhay (Jumps & Leaps)

Nhom D: Thing bang va déo (Balance and flexibility)
- Phai can bang gitra 7 chuyén dong Aerobics truyén théng va Do kho.
- Thoi gian bai thi: 1 phat 40 gidy (chénh léch 5 giay)
- Sir dung hét khdng gian va dién tich san.

- Phai két hop véi nhac.

Cdc buéc Aerobics truyén thong (Co ban):

1. March - Diéu hanh

2. jog - Chay bo

3. skip - Nhay céach quéng

4. kneelift - Nang gbi

5. kick - Pa chan

6. Jack — bat tach chum

7. Lunge — bat tach doc

Y&u cdu vé cdac nhém D kho .

Nhom A: Bong luc (Dynamic strength)
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Nhom dong tac nay lai duoc chia nho thanh 8 dang, tir don gian dén

kho véi cac gié tri twong tng. Bang 1 A gidi thieu mot sé dong tac tiéu

biéu.
Bang 1 A. MOT SO BONG TAC TIEU BIEU CUA NHOM A .
TT Nhotn Madoa Noag taad fai diea
tog | fea (Hinh que)
Nhotn Noag 16t (A)
1 |Choag sap 101 | 135 P I
2 |Choag Wenson 143 | 155 e s
» g€
3 |Choég fagt - soaé ( Plio) 164 | 173 | 48 /’":%
4 |Choag fiag bay ( A - Frame) 185 | 187 ,__-\CVPA,/‘!,—@
5 V66t chaa (Cut) 194 | 220 | —¥2P $~L7"?\/
6 [Quay voag 231 | 259 | E" l “?’E i ~
7 |Helicopter 264 | 266 %&@Jﬁ
8 [Capoeira 272 | 284 Tg

Nhom B: Tinh luc (Static strength)
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TT Nhotn Madoa No&ag taa Aai dieé
tog | fea (Hinh que)
Nhotn Téhh I6E (B)
1 |Ketrea 2 hoaé 1 tay 101 | 127 é
2 |Ke quay 142 | 157 éﬁ %
3 |Kedang" L " 166 | 168 ‘F—J\g‘h}
4 [Ke"V™ 173 | 207
5 [Thuyibinh ( caag , canh tay ) 222 | 282

Nhom C: Bat va Nhay

(Jumps & Leaps)
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TT Nhotn M ad0a Noag tad fai diea

tog | fea (Hinh que)

Nhotn Ba&i- Nhay ( C)
1 |Batquay - fidng 102 | 109 {) ;/ (5
2 |Batiquay - Xoat: 113 | 130 Q{f/ R e
3 |Ba#ibay treé khoég - choag sag 143 | 158 {K:{"P —1®
4 |Nataég (1 chad ) quay 184 | 217
5 |Ba#l chaa - bay 222 | 234
6 |Bafibotgoé 262 | 337
7 |Batidang chaa - gag thaa 346 | 459
8 |Ba#il chaa co -1 thahng (Cossack) 463 | 520
9 (Batgap thaa 543 | 608
10 |Batixoat dot 623 | 698 } cﬁ-@«
¥
B

11 |Ba#ixoat ngang 703 | 737 o/
12 |Baticagked 744 | 766 ;f/& ’:}g J\;f
13 |Batiquay phoa tap 781 | 867 :g’ AE ’ ,,.-FE.
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Nhom D: Thing bang va déo (Balance and flexibility)

TT Nhotn Mad&oa No&ag taa Aai diea
tog | fea (Hinh que)
Thaég baég-ded (D)
»
1 |Quay trut dot (tread 1 chaa) 102 | 127 4 _;f
2 |Thaég baag trea 1 chaa 141 ? &l fd
3 |Thaég baeg quay 168 fi ?ij /f\‘f K
[ ¢
s _— Z
4 |Natchaa cao caa phia 171 | 174
5 [Xoat 181 | 213 i
6 |lllusion ( Xoat cao quay ) 184 | 199 g é é 3 kf_’i
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