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1. Mục tiêu và yêu cầu của học phần 

1.1. Mục tiêu tổng quát  

- Thể dục aerobic 

Việc liên kết những bước vũ đạo của Aerobic cùng với cấu trúc hoạt 

động của tay kết hợp với âm nhạc nhạc mục đích tạo ra sự năng động, nhịp 

điệu và những chuỗi động tác liên tục của những nhóm động tác trên sàn và 

dưới sàn. 

Tiêu chí để chọn lựa các bài tập là ưu tiên việc cung cấp các động tác với 

cường độ cao để thỏa mãn bản chất nâng cao hoạt động tim mạch của môn 

Aerobic. Trước đây khi đem các động tác có độ khó vào các bài tập thì các 

vận động viên có xu hướng tăng cường các động tác sức mạnh trong nhóm 

các động tác có độ khó hơn là tăng cường các động tác mang tính nghệ thuật.  

Bài tập cũng thể hiện được tính cân đối giữa các động tác vũ đạo 

Aerobic khác nhau  và những động tác độ khó. Một xu huớng khác của 

aerobic là những động tác thực hiện trên sàn cùng với những động tác 

Aerobic truyền thống. Chúng được thực hiện ở tư thế đứng với những động 

tác bật nhảy liên tục. Vì thế, Luật chấm điểm mới hạn chế tối đa là 6 động tác 

trên sàn trong một bài thi. Bài thi cũng phải tạo ra những ấn tượng đặc trưng 

của Aerobic. Nó không phải là hàng loạt những động tác của những bài biểu 

diễn trên đường phố  ( Hit-hop ). Dĩ nhiên là vận động viên cũng một phần lệ 

thuộc vào thị hiếu của khán giả nhưng điều đó chỉ nên  được thực hiện trong 

phạm vi môn aerobic cho phép.  

- Khiêu vũ thể thao 

khiêu vũ thể thao (dancesport) là loại hình khiêu vũ thi đấu, noc gồm 10 

điệu nhảy với 5 vũ điệu latinh (rumba, chachacha, jive, samba và páodoble) 

và 5 vũ điệu standard (tango, slow valse, vinnese valse, quickstep, và 

foxtrot). 

Các điệu nhảy của nó cũng bắt nguồn từ các điệu nhảy của khiêu vũ giao 

tiếp, nhưng được tổng hợp rồi gạn lọc lại rồi thành các quy định, các tiêu 

chuẩn để người ta có thể khiêu vũ với nhau. Như vậy trong khiêu vũ thể thao 
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bạn có nhảy đúng hay sai do dựa vào quy định và từ đó các trọng tài mới cho 

điểm. Tuy nhiên, cho đến nay dancesport vẫn chưa được đưa vào thi đấu 

olympic mà chỉ được thi đấu ở các giải riêng bộ môn này do các liên đoàn 

khiêu vũ thể thao quốc tế chủ trì. 

Khiêu vũ thể thao bắt đầu phát triển ở Việt Nam sau thời gian thống nhất 

đất nước, các vũ công đến từ các nước xã hội chủ nghĩa là những ngưới thầy 

đầu tiên ở bộ môn này. Khiêu vũ thể thao phát triển ở Hà Nội và các tỉnh ở 

miền bắc do ở đây ít có khiêu vũ Sài Gòn. 

1.2. Mục tiêu cụ thể  

 Kiến thức: 

 - SV có kiến thức về thể dục aerobic và hoạt động khiêu vũ thể thao  

- Hiểu biết các nội dung của thể dục aerobic và môn khiêu vũ thể thao. 

- Nắm bắt được phương phương pháp tập luyện aerobic và khiêu vũ thể 

thao. 

Kỹ thuật: 

- Sinh viên thực hiện đúng các kỹ thuật động tác của thể dục aerobic và 

khiêu vũ thể thao, điệu cha - cha - cha 

- Sinh viên thực hiện tốt kỹ thuật một bài thi đấu thể dục aerobic và bài 

khiêu vũ thể thao, điệu cha - cha - cha 

Kỹ năng:  

- Cung cấp cho sinh viên kỹ năng, kiến thức, phù hợp với yêu cầu của 

học phần, trang bị những kỹ năng, kỹ xảo trong hoạt khiêu vũ thể thao. Để từ 

đó sinh viên có thể phát triển các hoạt động khiêu vũ thể thao cộng đồng 

phục vụ cho cuộc sống, do vậy học phần được cấu trúc hệ thống kiến thức 

như sau 

2. Cấu trúc tổng quát học phần 

2.1. Tín chỉ 1:Thể dục aerobic 

- Danh mục tên bài giảng:  

Bài 1:  Lý thuyết thể dục aerobic 

Bài 2: Các bước cơ bản của thể dục aerobic 
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Bài 3: Bài thể dục aerobic 

- Số tiết lên lớp của GV: 15 

- Số tiết SV làm bài, học nhóm tại lớp: 15 

- Số tiết SV nghiên cứu ngoài xã hội, tự làm bài tập:30 

2.2. Tín chỉ 2: Khiêu vũ thể thao 

- Danh mục tên bài giảng:  

Bài 1: Lý thuyết khiêu vũ thể thao 

Bài 2: Làm quen với điệu Cha-Cha-Cha 

Bài 3: Kỹ thuật bước nhảy điệu Cha-Cha_cha 

Bài 4: Biên đạo điệu nhảy Cha-Cha-Cha 

- Số tiết học có GV hướng dẫn:15 

- Số tiết SV làm bài, học nhóm tại lớp: 15 

- Số tiết SV nghiên cứu ngoài xã hội, tự làm bài tập:30 
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3. Nội dung chi tiết bài giảng 

3.1. Tín chỉ 1:Thể dục aerobic. 

3.1.1. Bài 1:  Lý thuyết thể dục aerobic 

(4 tiết lên lớp của GV; 4 tiết tự làm bài của SV) 

3.1.1.1. Phần mở đầu tiếp cận bài  

-  Khái quát chung – lịch sử  môn Thể Dục Nhịp Điệu trên thế giới. 

-  Sự  hình thành và phát triển  Thể Dục Nhịp Điệu ở Việt Nam . 

-  Cấu trúc của bài thi Thể Dục Nhịp Điệu.            

-  Biên soạn bài thi Thể Dục Nhịp Điệu.  

-  Phương pháp giảng dạy và huấn luyện Thể dục nhịp điệu                    

-  Phương pháp tổ chức trọng tài – thi đấu . 

- Xem băng video các cuộc thi đấu trong nước và quốc tế.  

3.1.1.2. Phần kiến thức, kỹ thuật căn bản  

I. KHÁI QUÁT CHUNG -  LỊCH SỬ MÔN THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU 

Thể dục Nhịp điệu ( Sport Aerobics Gymnastics - AER ) là hình thức tập 

luyện phổ biến , nó được coi là phương pháp tập tuyệt vời để nâng cao sức 

khoẻ cho mọi người. Từ “ Aerobic “ được sử dụng lần đầu tiên vào năm 1875 

do Bác sĩ người Pháp Pasteur giải nghĩa rằng  Oxy cần cho cuộc sống tức là 

“Aerobic". Theo gốc Hy lạp , từ này mang nghĩa chính là “Oxy cho cuộc 

sống" ( Oxygen for life ) . Những năm 60 Kenneth Cooper bắt đầu tập luyện 

cho các nhóm sinh viên … đến năm 1968 lại mở rộng thêm cho 1 số khác . 

Năm 1970 Jackie Sorensen 

viết cuốn sách mang tên 

"Chương trình tập luyện vũ 

điệu Aerobic" trên cơ sở từ 

Cooper. Đây là chương trình 

dùng những bài tập từ 

Canađa, hoạt động với âm 

nhạc và giới thiệu một vài 
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bước nhảy hiện đại . Đây là những lớp đầu tiên chỉ dành cho nữ .  

Sau đó ở Mỹ, Phyllis C.Jacobson phát triển phương pháp tập luyện mới 

với tên gọi là “Hooked on Aerobic” nhịp độ của bài chậm và vừa . Nhưng 

người gây chấn động lớn tiếp theo là Jene Fonda, Chị đã đưa ra chương trình 

tập Aerobic trong cuốn sách và băng Video của mình.  

Với sự cải tiến này Aerobic đã trở thành nội dung tập luyện theo hình 

thức lớp. Không chỉ có tác dụng về rèn luyện sức khỏe,  nó còn có tác dụng 

rõ về giảm cân và săn cơ. Ở Châu Âu Monica Beckman là những người đầu 

tiên mở lớp dạy có kết hợp với các bước nhảy Jazz. Thành công lớn tiếp theo 

ở những năm 80 là lần đầu tiên quy định về cuộc thi Aerobic đã được giới 

thiệu. Cơ sở của các bước nhảy Aerobic là các bước nhảy Jack, chống sấp và 

đá lăng cao, cuộc thi đơn giản như vậy được tổ chức lần đầu tiên tại Mỹ vào 

1985. Sau đó một số quốc gia khác như Canađa, Nhật Bản, Brazil cũng bắt 

đầu tổ chức thi Aerobic của quốc gia và quốc tế .  

 Aerobic là môn thi pha trộn bởi nó bao gồm các chuyển động như 

nhiều hoạt động thể thao khác như Jack và nhảy hiện đại, Thể dục dụng cụ, 

Thể dục nhào lộn . . . Tuy vậy nó đã có bản sắc riêng của mình .  

Năm 1994, FIG đã công nhận AER là một môn thi đấu mới của gia đình 

Thể dục và đã mở lớp bồi dưỡng cho Trọng tài – Huấn luyện viên; cũng trong 

năm này Giải Vô địch Sport Aerobic Thế giới đã được tổ chức .  

 Tiểu Ban kỹ thuật Aerobic đã được thành lập và quản lý các hoạt động. 

Aerobic trở thành môn thể thao được ưa thích. 

Sport Aerobic là khả năng thực hiện liên tiếp những cấu trúc có cường 

độ cao và phức tạp kết hợp với âm nhạc mà nguồn gốc là khiêu vũ cổ điển. 

Mục đích chính của môn khiêu vũ cổ điển này là nhằm cải thiện sức bền 

tim mạch và nâng cao sức khỏe. Bằng cách liên kết giữa hàng loạt các động 

tác aerobic cùng với sự lặp lại các động tác đó nhằm mục đích tăng cường 

các nhóm cơ bắp chính hoạt động, gia tăng nhịp tim. Bởi vì, trong quá trình 

lặp lại các động tác trong một thời gian dài thì điều cần phải quan tâm là việc 

duy trì những tư thế đúng của cơ thể. 
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Khi môn thể thao này trở thành thành viên của gia đình thể dục thì nó 

cần phải được bổ sung thêm những yếu tố về độ khó về nghệ thuật cũng như 

kỹ thuật. Nhằm mục đích tạo nó thành một môn thể thao mang tính thi đấu 

cao. 

Môn Sport Aerobic ( AER ) đƣợc định nghĩa nhƣ sau: 

Bài tập phải mang tính liên tục, sự mềm dẻo, sức mạnh cũng như việc sử 

dụng 7 bước cơ bản với mức độ hoàn hảo cao cũng như việc thực hiện không 

sai xót nhóm động tác có độ khó. 

Việc liên kết những bước vũ đạo của Aerobic cùng với cấu trúc hoạt 

động của tay kết hợp với âm nhạc nhằm mục đích tạo ra sự năng động, nhịp 

điệu và những chuỗi động tác liên tục của những nhóm động tác trên sàn và 

dưới sàn. 

Tiêu chí để chọn lựa các bài tập là ưu tiên việc cung cấp các động tác với 

cường độ cao để thỏa mãn bản chất nâng cao hoạt động tim mạch của môn 

Aerobic. Trước đây khi đem các động tác có độ khó vào các bài tập thì các 

vận động viên có xu hướng tăng cường các động tác sức mạnh trong nhóm 

các động tác có độ khó hơn là tăng cường các động tác mang tính nghệ thuật.  

Bài tập cũng thể hiện được 

tính cân đối giữa các động tác vũ 

đạo Aerobic khác nhau  và những 

động tác độ khó. Một xu huớng 

khác của AER là những động tác 

thực hiện trên sàn cùng với những 

động tác Aerobic truyền thống. 

Chúng được thực hiện ở tư thế 

đứng với những động tác bật nhảy 

liên tục. Vì thế, Luật chấm điểm 

mới hạn chế tối đa là 6 động tác 

trên sàn trong một bài thi. Bài thi 

cũng phải tạo ra những ấn tượng 
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đặc trưng của Aerobic. Nó không phải là hàng loạt những động tác của những 

bài biểu diễn trên đường phố ( Hit-hop ).  

Dĩ nhiên là vận động viên cũng một phần lệ thuộc vào thị hiếu của khán 

giả nhưng điều đó chỉ nên  được thực hiện trong phạm vi môn AER cho phép.  

Vì vậy, AER  được xem là môn thể thao năng động và sáng tạo.. 

- Thể loại và các cuộc thi  

Sport Aerobic không chỉ là một môn nhằm huấn luyện thể lực cho cộng 

đồng người dân từ cuối những năm 80 mà nó còn là một môn thể thao mang 

tính thi đấu cao hàng đầu. AER trình diễn những di chuyển sống động, sức 

mạnh, mềm dẻo, sự phối hợp vận động và kết hợp với âm nhạc trong một bài 

tập kéo dài duới 2 phút. Bài tập được thực hiện trên sàn có diện tích là 7 x 7m 

(Đơn – đôi - Ba) và 10m x 10m (Nhóm) Các thể loại thi đấu bao gồm:  

 

 

 

 

Đơn nam   

Đơn nữ 

Đôi hỗn hợp 

Nhóm 3  

Nhóm 6. 

 

 

 

 

 

 

 Thi Ñôn 

Ñoâi 

Ba

Thi nhoùm

7m

10m

12m

14m

Khoaûng an toaøn

Ñöôøng giôùi haïn roäng 5 cm 

Saøn cao 80 cm - 140 cm 



 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

Năm 1994, hội nghị FIG đã quyết định tổ chức giải vô địch thế giới. Và 

cấu trúc của môn AER có cấu trúc tương tự như những môn thi đấu khác. 

Đến nay FIG tổ chức các giải AER: 

* Giải vô địch thế giới (The World Championships ) – 2 năm 1 lần  

 * Giải thế giới ( The World Games )  

 

II. SỰ  HÌNH THÀNH VÀ PHÁT TRIỂN THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU  

Ở VIỆT NAM 

Năm 1984 trong đợt tập huấn về thể dục nghệ thuật tại TP.Hồ Chí Minh, 

chuyên gia người Bungary khi được hỏi về loại hình tập luyện thể dục mới 

đang thịnh hành tại Mỹ đã giới thiệu khái quát và 1 số dạng động tác cụ thể. 

Tiếp sau đó qua sách báo và băng hình gửi về từ Mỹ một số huấn luyện viên, 

giáo viên thể dục ( Huỳnh thị Lài – Nhà thiếu nhi Thành phố , Trịnh Trang 

Thanh – Quận 1 … ) đã tìm hiểu và tiến hành tổ chức tập luyện môn này với 

tên gọi Thể dục nhịp điệu  (Rthymic Gymnastics). Phong trào tập luyện 

TDNĐ rầm rộ trong những năm sau đó và được tổ chức Hội thi hàng năm. 
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Các tỉnh thành khác cũng tổ chức tập luyện và thi đấu như  Hà Nội, Tiền 

Giang . . .  

Tại trường CĐSP TD TW 2 cũng tổ chức tập luyện nội dung này cho các 

đối tượng phong trào. Ông Vũ Chi Mai – Giảng viên Trường ĐH TDTT II, 

Ông Trần Phúc Phong – Nguyên Trưởng bộ môn Thể dục Trường ĐH TDTT 

I và nhiều chuyên gia khác cũng đã cung cấp những tài liệu chuyên môn 

(dịch từ nguồn tài liệu của Nga)  về môn này .  

Đầu những năm 90 phong trào tập luyện TDNĐ trong quần chúng không 

còn mạnh như trước nhưng một số VĐV Quận 1 TP.HCM  được tiếp cận với 

hình thức tập luyện và thi đấu tập mới do chuyên gia Pháp trực tiếp huấn 

luyện ... Đây là sự cố gắng, đóng góp lớn của Ông Trần Thanh Ngữ – 

Nguyên Giám đốc Trung tâm TDTT Quận 1 TP.HCM. 

Tiếp theo các năm sau Bộ môn Thể dục – Uỷ ban TDTT Việt Nam cũng 

thường xuyên mời chuyên gia của FIG sang mỡ lớp bồi dưỡng và tập huấn 

cho cán bộ, huấn luyện viên Việt Nam.  

Đến thời gian này 1995-1998 các bài thi trong Giải Thể dục nhịp điệu ở 

TP.Hồ Chí Minh đã xuất hiện những dạng động tác Độ khó (Chống ke 

Wenson, Bật quay xuống xoạc . . .) . 

Trong xu thế hội nhập, khi FIG ban hành Bộ Luật mới thì Bộ môn Thể 

dục – UBTDTT Việt Nam đã dịch và ban hành để áp dụng cho các cuộc thi 

Sport Aerobics ở Việt Nam. Đầu năm 2005 Bộ luật Sport Aerobics chu kỳ 

2005 – 2008  đã được Bộ môn Thể dục – UBTDTT Việt Nam dịch sang tiếng 

Việt và giới thiệu, ban hành.  

Thành tích của các VĐV Việt Nam đứng đầu khu vực Đông Nam Á qua 

các giải khu vực (Giải vô địch Đông Nam Á , SEA GAMES 20 , 22 . . .) 

nhưng chỉ xếp hạng 9-10 ở giải thế giới ).   
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Trịnh Hồng Thanh nhận HCV tại SEA GAMES 22 

 

Huấn luyện viên Trần Việt Hoàng cùng các vận động viên Trịnh Hồng 

Thanh , Nguyễn Tấn Phát . . . là những người mang những chiếc huy chương 

vàng đầu tiên ở khu vực (Giải VĐ Đông Nam Á lần 1) về cho Việt Nam. 

Việt Nam cũng tổ chức thành công giải Sport Aerobics trong khuôn khổ 

SEA GAMES 22. Đầu năm 2005 đã có 3 trọng tài Việt Nam theo học lớp 

trọng tài ở Cộng hòa SEZ do FIG tổ chức và được cấp bằng quốc tế cho chu 

kỳ 2005-2008.    

Thể dục nhịp điệu đã được Bộ giáo dục đào tạo đưa vào thi đấu tại Hội 

khỏe Phù Đổng toàn quốc lần VI – 2004, Điều lệ của Giải tiếp cận gần với 

Luật Sport Aerobics FIG.  
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Tháp kết thúc:  tại HKPĐ toàn quốc - 2004 

Các đơn vị tham gia bài thi cấp II chia thành 4 cụm thi đấu  Cụm I: Hải 

Phòng; Cụm II: Huế; Cụm III: Lâm Đồng; Cụm IV: Đồng Tháp. Có 11 đơn 

vị tham gia thi bài lứa tuổi cấp III tại vòng chung kết ở Huế. TP.Hồ Chí Minh 

cái nôi của phong trào đã đứng nhất toàn đoàn với 3 HCV – 1 HCB , thứ nhì 

là Thừa Thiên Huế với 3 HCV – 1 HCĐ.  

III. CẤU TRÚC CỦA BÀI THI 

BIÊN SOẠN BÀI THI  THỂ DỤC NHỊP ĐIỆU. 

1. Cấu trúc bài thi  

 Yêu cầu chung  

- Số lượng động tác: tối đa 12  

- Phải có tối thiểu 1 động tác của 4 nhóm sau: 

Nhóm A: Động lực  (Dynamic strength) 

Nhóm B: Tĩnh lực   (Static strength) 

Nhóm C: Bật và Nhảy  (Jumps & Leaps) 

Nhóm D: Thăng bằng và dẻo (Balance and flexibility)  

- Phải cân bằng giữa 7 chuyển động Aerobics truyền thống và Độ khó. 

- Thời gian bài thi: 1 phút 40 giây  (chênh lệch 5 giây) 

- Sử dụng hết không gian và diện tích sàn. 

- Phải kết hợp với nhạc.  

 

Các bƣớc Aerobics truyền thống (Cơ bản):  

1. Diễu hành  

2. Đá chân  

3. Nhảy cách quãng   

4. Chạy bộ  

5. Lunge  

6. Nâng gối  

7. Lunge . 
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Yêu cầu về các nhóm Độ khó .  

Nhóm A: Động lực   (Dynamic strength) 

Nhóm động tác này lại được chia nhỏ thành 8 dạng, từ đơn giản đến khó 

với các giá trị tương ứng. Bảng 1 A giới thiệu một số động tác tiêu biểu. 

Bảng 1 A. MỘT SỐ ĐỘNG TÁC TIÊU BIỂU CỦA NHÓM A . 

TT Nhoùm Ñoäng taùc ñaïi dieän

töø ñeán ( Hình que )

Nhoùm Ñoäng löïc  ( A )

1 Choáng saáp 101 135

2 Choáng Wenson 143 155

3 Choáng ñaåy - soaén ( Plio) 164 173

4 Choáng ñaåy bay ( A - Frame ) 185 187

5 Vöôït chaân ( Cut ) 194 220

6 Quay voøng 231 259

7 Helicopter 264 266

8 Capoeira 272 284

Maõ soá
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 Nhóm B: Tĩnh lực   (Static strength) 

TT Nhoùm Ñoäng taùc ñaïi dieän

töø ñeán ( Hình que )

Nhoùm Tónh löïc  ( B )

1 Ke treân 2 hoaëc 1 tay 101 127

2 Ke quay 142 157

3 Ke daïng " L " 166 168

4 Ke " V " 173 207

5 Thuyû bình ( caúng , caùnh tay ) 222 282

Maõ soá

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 Nhóm C: Bật và Nhảy                 (Jumps & Leaps) 
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TT Nhoùm Ñoäng taùc ñaïi dieän

töø ñeán ( Hình que )

Nhoùm Baät - Nhaûy ( C )

1 Baät quay - ñöùng 102 109

2 Baät quay - Xoaïc 113 130

3 Baät bay treân khoâng - choáng saáp 143 158

4 Ñaù laêng (1 chaân ) quay 184 217

5 Baät 1 chaân - bay 222 234

6 Baät boù goái 262 337

7 Baät daïng chaân - gaäp thaân 346 459

8 Baät:1 chaân co -1 thaúng (Cossack) 463 520

9 Baät gaäp thaân 543 608

10 Baät xoaïc doïc 623 698

11 Baät xoaïc ngang 703 737

12 Baät caét keùo 744 766

13 Baät quay phöùc taïp 781 867

Maõ soá
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 Nhóm D: Thăng bằng và dẻo (Balance and flexibility) 

 

TT Nhoùm Ñoäng taùc ñaïi dieän

töø ñeán ( Hình que )

Thaêng baèng - deûo ( D )

1 Quay truïc doïc ( treân 1 chaân ) 102 127

2 Thaêng baèng treân 1 chaân 141

3 Thaêng baèng quay 168

4 Ñaù chaân cao caùc phía 171 174

5 Xoaïc 181 213

6 Illusion ( Xoaïc cao quay ) 184 199

Maõ soá

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

18 

 

2. Biên soạn bài thi  

Từ  cấu trúc của bài thi nêu trên, việc biên soạn xây dựng bài sẽ có nhiều 

phương án để tuân thủ các yêu cầu chuyên môn . 

Các bước thực hiện: 

- Chọn nhạc  (Bài nhạc, lắp ghép các phần đảm bảo thời gian, thu thêm 

các âm thanh khác . . .)  

- Lựa chọn số lượng động tác có độ khó phù hợp với trình độ VĐV (Đủ  

4 nhóm) không quá 12 động tác. 

- Lựa chọn các tháp đối với các bài Đôi, Ba & Nhóm. (3-4 tháp)  

- Sắp xếp các động tác với các bước chuyển. (Sơ đồ di chuyển) Đây là 

phần khó nhất;  

- Huấn luyện chỉnh sửa bài .  

Một vài kiểu sắp xếp bài thi cần tránh. 

- Thực hiện nhiều động tác cùng dạng. (9 động tác đứng liên tục)  

 

 Daïng 1 35

Treân khoâng 3 x x x

Ñöùng 20 x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x

Saøn 12 x x x x x x x x x x x x  

 

- Thực hiện nhiều động tác sàn (4 động tác liên tục) . 

 

Daïng 2 35

Treân khoâng 5 x x x x x

Ñöùng 10 x x x x x x x x x x

Saøn 20 x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x  
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Đối với các bài thi: Đôi  (Pair) , Ba (Trio) và nhóm (Groups) 

Còn phải kết hợp với việc di chuyển các đội hình. Ví dụ: 

5 loaïi 

ñoäi hình

Ñoâi 

1 2 3 4 5

5 loaïi 

ñoäi hình

Ba  

1 2 3 4 5

5 loaïi 

ñoäi hình

Nhoùm 

1 2 3 4 5  

(Lưu ý:  Với số lượng VĐV càng lớn bố trí đội hình phong phú và sinh 

động hơn) 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

20 

 

Bài thi: 8 VĐV trong HKPĐ TQ lần VI 2004 - với đội hình 2 (3 + 1) 

Khi thực hiện soạn bài thi cho Giải HKPĐ (Khu vực, toàn quốc) có thêm 

những bổ xung khác về số lượng VĐV, thời gian, Độ khó bắt buộc, Động tác 

phát triển chung ở 4 tư thế . . .  

Một số đội hình 

Bảng tổng hợp các thông số kỹ thuật của bài thi . 

TT Luaät - Ñieàu leä Thôøi S.Lg Thaùp Thang Ñoäi Söû duïng 

(Đối tượng) gian VÑV ñieåm hình S saøn PTC 7 buôùc Baét buoäc Ñoä khoù Soá Lg

FIG

1 Ñôn FIG 1.45  1 30 x 6 12

2 Ñoâi FIG 1.45  2 3 x 6 12

3 Ba FIG 1.45  3 3 4 goùc x 6 12

4 Nhoùm FIG 1.45  6 3 x 6 12

TP.HCM môû roäng

5 Maãu giaùo 2.30  10-16 1 100 3 4 goùc x x 6 3

6 Caáp I 2.30  10-16 2 4 4 goùc x x 4 4

7 Caáp II 3.00  10-16 3 5 4 goùc x x 4 4

8 Caáp III 3.00  10-16 3 6 4 goùc x x 4 6

HKPÑ Toaøn quoác 100

9 Caáp II 2.30  8 3 5 x x 4 5

10 Caáp III 3.00  8 4 6 x x 6 6

Ñoäng taùc 

So saùnh caùc thoâng soá baøi thi

 

 

 

 

 


