(4) Giy 1én ngén tay trd - Tién 1&én ba bu6c quay mdt vong tron, 1hi
3 budc

(5) Gy 1én ngén tay trd - Hang ngang vé dich xa 25 mét.
(6) Gay lén ngén trd, bi€u dién sinkhdu - Hang ngang di mot vong san khiu
(7) Gay 1én ngén trd -nt- - Hang ngang 4,5 ngudi cling di ra vong

vao san khiu roi di ra.

c. XEP HANG HAIPE DU TRO CHOI GAY
T-K-H-M-TP-NT

(1) Ping tai chd . . . ty chuyén gy biing tay tif tay phdi sang trdi va trdi lai 5 1an @é
thdy hai tay khdc nhau. P&m tir 1 d&n 10.
(2) D€ gy ditng . . . d8i chd véi khodn cdch 1 mét r6i 1m 20, rdi 1m 50.
(3) Ping tai chd . . . chuyén gdy cho ngudi di dién bing tay khong thuén.
(4) Ping tai chd . . . chuyén gdy cho ngudi d6i di§n bing tay thudn nhat.
LJi dan ngudi din chdi:
- Ting khodn c4ch ddn dén mic do vira diing véi sitc khde clia ngudi tham du.
- Tang mic nhanh din dén mic d6 vira ding véi sy khéo tay ctia ngudi tham du.
Dén khi thanh thao, thuin thuc, ¢6 thé bién thanh mét cudc biéu dién tif chdm
d&n nhanh rat dep mit... khi c6 thém trén gdy bon 14 c¢& ddi. . . va tr trong sin
khau ra véi nhip di, cAm gy, vac gdy vira di vita hdt rdi bi€u dién. Trudc khi
bidu di&n chi gidi thiéu: trd chdi gdy dé rén luyén khéo 1éo chén tay. Ngudi
d&n choi ra sau ciing va ding giffa, sat trong cling sdn khdu, cling c6 mot gay
nhung thém mot coi. Vatligu: Gy 1mét 50 hay 1 mét 20 hoic to hodc nhd,
nhung 6t nhat 1a vira tay cAim. C6 4 ¢ 1a di nhung 8 ¢d cli va mdi cang hay vi
doan thi€u gi cd danh du.

19. PUA XE LA-MA
T-K-M-NT

1. Muc dich: - luyén git thip chéo nhanh, dep.
- thi dua thé luc, luyén bén sifc.

2. S6 ngudichoi: M3i xe La-mé cn ba ngudi, hai ngudi kéo, mot ngudi cudi xe, 14i
xe vé dich. MB3i ddi c6 thé c6 hai xe tham dy; d6i trudng va d6i phé lo ddc thic va
¢ vo.

3. Vatlidu: -3 giy HP mdi gdy 1mét 60; 1 gdy dai Im d€ 1am don ngang kéo xe; 3
doan diy 2 mét va mét doan diy 3 mét. (N&u dua xe tif ma thi can thém 2 doan day
dai 4 mét.)
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