1. KHUAN THOC
S-T-K-H-M-TP-NT

1. Muc dich: - Luyén tinh thin nhén 4i, 6¢ x4 k§.

- Kh&i d6ng cho 4m ngudi, gy khong khi sdi dong, vui vé
- Luyén nhanh nhen, déo dai.

2. S& ngudi choi: Tir 20 d&n 40, chia 1am hai phe bing nhau.

3. Vit dung cin thi€t: Ding m, day, dép, s tay, cudn day v.v., tugng trung mdi céi 1a
mot thing théc. SG lugng thiing théc thing du clia mdi bén (hai phe) la tr 3 dén 5
thing. Vi du mdi phe 12 10 ngudi thi phai c6 tif 13 d€n 15 thing thée. It qud, dusi
s& ndy s& 1am hdng cudc chdi, vi khong dii d€ khuan.

4. Chd choi: Phong rong, trong tri hodc ngoai trdi, bing phing.

5. Luat choi:

a. Mbdi 14n m&i ngudi chi duge khuén mét thiing.

Phai dat thing théc bén trong dudng bién clia phe bén kia.

Khong ding tif xa liéng thiing théc vao bén trong dudng bién (c8t cho nhanh.)

Im ling tuyét d6i.

Khi c6 ti&€ng cdi dit cudc, khong duge chay rang thém mdt chuyén nifa ma

phai tré v& sau dudng bién clia phe minh d€ diéu hda hoi thd.

6. Cach choi:

Hai phe s& lugng bing nhau, m&i bén ding sau dudng bién cia minh ddi dién véi
phe bén kia cdch tr 8 d€n 10 mét. Khodng cdch gilta hai phe khong nén qudxa visé
rat mét.

Sau khi cho hai phe ditng vao diing vi tri d6i dién sau dudng bién, truSc mat

biét nén ho lam vigc trong im ldng hoan toan. M&i bén déu rdt tich cuc va khudn
théc rdt cén than. Bdy gio chiing ta khdi sy tro choi khudn théc ndy dé xem bén

nao tinh thuong anh em manh mé hon!”

Ngudi din chai nhic lai 5 diéu lut trén day roi huyt cdi khdi cuge. Thdi lugng cho
cudc thi khuan théc chi tir 1 d&n 2 phiit 1a 31 da vi ai cling ¢6 gdng chay nhanh,
khuin théc that nhiéu nén rit mau mét.

Sau ti€ng cdi chdm dit, mdi phe t kiém di€m s thing théc cdn lai clia phe

minh va bdo cho ngudi din chdi bi€t d& tuyén bd k&t qud. Bén nao con it théc la
thing cuéc. Nhitng thiing théc & bén ngoai dudng bién khong dugc tinh vi khdng
hap 16.

Phe thua kéo sang ditng xay lung lai phe thing va khi nghe ti€ng coi thi céng

phe thing vé phia dudng bién 1a xong cudc.

7. Canluuy.

a. Ngudi din chai c6 thé cho chdi thif rdc dé diéu chinh va nhic lai ludt choi
trudc khi chdi that.

b. Khong dugc vugt qui thdi lugng 2 phit vi cdc em s& qud mét, dnh hudng dén
phén sinh hoat k€ ti€p.
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