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1. CHOl QUAP

a) Muc dich: Nham ren luyén sy khéo léo, phat
trién cam gidc cac co nhéd cia hai ban tay.

b) Chuan bi: Vai ba em cung choi, méi em 10
vién soi.

¢} Cach chor. Khdo cdi: Méi nguoi cam s6 séi
cua minh réi ra dat cho tat ca roi xuéng, sau do
dém xem trong sé s6i cda minh ai ¢6 nhidu cip
d6i nhéat (cap d6i la hai vién s6i ndm sat canh
nhau) thi ngudi 46 dugce cai. Thi ty tinh theo s6
cap d6i nhiéu it cda tirng ngudi.

Nguoi duge cdi tap hop sd séi cha tat ca nhing
nguoi chol rdi ra dat. Sau d6 1y hai ban tay dan
vao nhau tao thanh mét cai il Cac ngon tay cua
hai ban tay dan theo kiéu cai ring luge. Hai ngon
tay trd chia ra nhu hai cang dung dé quip. Nguoi
choi lan lugt quip séi bé vao tui. Lan thit nhat



va lan thit hai thi mbi lan chi quap mét hon séi.
Dén lan th ba phai quip hai hon cing mét lue,
sau do lai lap lai. C\t nhu vay nguoi chot 1an luot
dung hai cang quap soéi cho roi vao vac tay dén
hét s6 s6i trong ban thi theéi.

d) Ludt choi: - Trong luc choi néu quiap hon
so0i nay ma dung vao hon séi kia thi mat lugt.
Hon s6i da quap dugce 1én lung chimg ma roi hodc
lic roi vao tii trugt thi ciing maét.

- 561 quap duge trong voc tay khéng givr duoc
hay day qua ma roi ra cling mat lugt.

Ghi chii: - Ai quap duge bao nhiéu dé riéng
ra. Lan lugt ting nguoi choi quap cho dén hét,
sau do tro choi tiép tuc lai tu dau.

Nguoi nao thua phai vay thi tinh theo s8 séi
vay ma phai chiu tung ay cai c¢éc nhe vao dau
hoac bung tai.

Tro choi doi héi ngudi choi phai khéo léo quap
duge vién s6i bing hai ngon tay trd, nhat la khi
quép d6i, roi lua cho no roi vao trong véc tay. S¢
s6i d4 ndm trong voc tay phai lic va gid sao dé
khong roi. Dic biét khi rai cac vién s6i sao cho
né c6 nhing cap d6i chum nhau dé ma dé quap.

2. CHOI CUOM

a) Muc dich: Nham rén luyén su khéo léo, phat
tri€n cAm gidc cac c¢o nhé ctia hai ban tay.
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b) Chuan bi: Vai ba em cung choi, mdi em 10
vién 80i.

¢) Cach choi: Khdo cai: Méi ngudi cAm sé soi
cia minh rai ra dat cho tat ca roi xuéng, sau d6
dém xem trong sd séi cia minh ai c¢6 nhiéu cap
d6i nhat (ciip d6i 1a hai hon s6i ndm sat canh nhau)
thi nguoi d6 duge cai. Thir ty tinh theo sé cap
d6i nhiéu it cda tung ngudi.

d) Ludt choi: 86 nguoi choi, 46 vat va cach
choi giéng nhu rdi gianh. Nhung thay vao viéc
tung hung la tung bat, bat & day khong phai la
vung tay ngang, ma la vé up tay trén khong, bat
lay hon soi. Mt khae, néu nhu & rai gianh lan
di dau tién tung tat ca cac vién so6i lén va do chung
roi trén mu ban tay, sau d6 lac roi hét xudng chi
dé€ lai mot hon trén do, thi & choi cudm tuy thuse
& tai-cia nguoi choi xem ¢ thé cudm duoe bao
nhiéu thi dé lai bdy nhiéu ma cuém 14dy. Sau dé
cing git mét con lam cai va tit lac nay tré di
moi 1an cudm phai nhiat duge nhing s6 16 mét,
ba, nédm, bay... Khi nhat nhing con & dudi dat
cing khéng dugc cham vao cic con khac, khong
duge danh roi kha vd cai.

Cai kho6 & day la phai lam sac nhanh tay nhat
cho ding s6 con, ma khong déng vao céac con khae,
mat phai.nhin quanh cai ma vé ldy. Choi cudm
khéng can dung 11 hat. Ai thua tinh theo vién
s6i phai vay ma bi dip lung ngdn Ay cdi.



3. CAP CUA B0 Gi0

a) Muc dich: Nham rén luyén su khéo 1éo nhém
co nhé cia hai ban tay.

b) Chudn bi: Méi em 10 vién sbéi nho; 3-5 em
choil .moét nhom.

¢) Cdch choi:-Méi nguéi phai gop 10 hon sdi,
s6i 1a cua, s6 cua clia méi ngusi bing nhau. Dé
déng & gita chd cac em ngodi choi.

Vao cudc phai odn tu ti 4 xem ai duge bat
cua trudc.

Nguoi duge bt dau tién vo cd s6 cua tung rai
ra (§: cua chay tit tung). R6i béit dau cidp cua - -
nhat, bat - dé bé gid.

Nguoi bat cua: Hai tay tip cong vao nhau cho
khit lam gid, hai ngoén tré dudi thing dung dé cap
cua, khé cip ting con cua sao cho khéng tudt roi,
cua nay khéng cham vao cua khac. Cap duge cua
roi thi bé gid, nghia 1a hoi nang hai tay lén, ngon
tré huong lén tréi roi thd cua vao long hai ban
tay khép kin (lam gio).

Ctt cip déu va tha timg con vao gié nhu thé,
dén lic roi cua, hoidc tay cham vao cua khac thi
thoi, téi luot nguoi ké tiép.

Bét hét cua bo thi diém lai, ai duge bao nhidu
thi duoc phat nguoi thua ting dy cai bung tai.

Vi du: Méi em gop 10 cua choi. Coé 2 em, vay



6 cua phai 1a 20 con. Khi kiém diém lic tan cudc,
néu em A duoc 17 con cua tire la thang (thua)
7 con, duge bung 7 cai vao tai ngudi chi cip duoe
¢6 3 con cua (hut 7 cua)...

d) Ludt chot: - Khi c¢dp cua - nhit cua bi cham
vao nhau la h6ng

- Cap duge cua réi khi bd gié tudt roi xuong
ciing hong.

4, DANH BUNG
(Danh gay danh khic)

a) Muc dich: Nhiim rén luyén su phéi hop khéo
léo, chinh xac.

b) Chuan bi: - Choi theo 2 nhém (hodc 4) véi
nhau, Choi trén san nha hay trén san.

- Mol em 5-10 vién séi (hat cay).

¢) Cdch choi: Chia déu s6 hat cho ting em hoac
ting nhom choi. Méi.em chi 14y ra mot s6 hat
ném chéit trong long ban tay réi chia ra truégc mat,
khl moi nguoi (con goi cd lang) cing chia tay ra
(con goi la quan) thi xoe tay ra, dém trén tay ai
¢6 nhiéu quan nhat duoc lam cdi, di trude.

Nguoi duge cdr thu hét s6 hat cia lang, rai
ra trén mat san dé bung. Khi muén bing 2 hat
vao véi nhau thi ding 1 ngén tay vach gita 2
hat nay mét vach sau d6 méi bung (hoac giy) cho



2 hgt d6 cham vao nhau la duge va thu 2 hat
ay lam cda riéng.

Khi vach gitta 2 hat ma cham tay vao bat ci
moét hat nao la hong; hoac bung 2 hat vao nhau
ma cham hat khac ciing héng, dén lugt ban hoic
nhom khac di. Néu choi theo nhom thi 1dn luot
ting nguoi trong nhém di. Chei dén khi s6 hat
cua cd lang hét 1a xong mét van, lai tiép tuc van
sau. Nhom nao mat nhiéu hat nhom dé thua.

d) Luét choi:

- Choi theo nhom thi méi nhom chi mét ngusi
ra quén, néu nhiéu nguvi cung s6 hat giéng nhau-
thi nhing nguoi do lai ra quan tiép tuc, bao gid
chon duoe cai maéi théi.

- Khi choi theo nhém, nhém nao ¢6 nguai duge
cal di trudc, néu cdi bi héng thi mét nguoi cia
nhom dé6 tiép tuc di, néu bj héng méi dén nguovi
cia nhom khac di.

5. DANH CHAT

a} Muc dich: Nhiim rén luyén su nhanh nhen,
khéo léo, phat trién kha nang uéc doan, nhay cam
cida cac co ban tay.

b) Chuan bi: Méi em 10-12 vién séi nhd, cac
em ngol quiy vong lai trén nén san.
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¢} Cach chor: Trude khi choi, odn tu ti hoac
khdo cai dé€ chon thit tu di truée hosic di sau:

Nguoi choi dung long ban tay phai ctia minh
khum lai dung sé séi gop duor, tung i1én réi lat
up ban tay xudng hing lay s6 s6i tung 1én Ay biing
mu ban tay phai va cac ngon tay xoe ra x€p lai.
Néu biét khéo gi? mu ban tay thanh mot mit phéang
thi s6 s6i roi xuéng hing duge sé nhidu D& s§
s6i hung dwoc 4y nam nguyén trén mu ban tay
ma hat tung lén, réi nhanh chéng lat ngia long
ban tay himg lay nhing vién séi roi xubng. Sé
$0i himg duge trong long ban tay 1an nay la sé
s6i duge an néu chung la nhitng s6 1& va khong
dugc dn (tue hoa) khi chuing la nhitng s6 chén ciing
nhu khi khong bat duge hon nao. Vi du: 1, 3, 5,
9, 11,... thi duoc an; 2, 4, 6, 8, 10, ... thi hoa (khéng
duge an).

Nguti choi cir lan lugt thit tir nhu vay cho dén
nguoi cudl cung réi chuyén sang vong sau, choi
cho dén ltie moi ngudi an hét s6 séi déng gdp chung
thi hét van. T4t c4 lai gop séi d& choi van khac.

Ngudi khéo choi 1a biét tung chum, nhe nhang
dé dé hing va hing duge sbi khéng ndy tudt
xubng dat; biét nhdn bét cho ding s6 1é khi himng
lan cuéi.

Céc em choi dugce thua an séi hay thay sbi bing
bung tai (khé&) hay bung tay, hay céc dau...
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Ghi chu: Tro choi nay thich hop véi céae em
gai. S8 lugng ngudi choi do 4-5 em 1a nhidu. Néu
déng qua s& khé chai.

6. CHO! RAI GIANH

a) Muc dich: Nhim rén luyén sy khéo léo, phat
trién kha ning udc dodn, cdm gidc co chinh x4c
cua céac co nhd ¢ ban tay.

b) Chuan bi: Méi em 10 hen s61 nhé. Cac em
ngdi quay vong trén nén nha (hodc d4t).

¢) Cach choi: - Khdo cdi: Lan luot méi ngusi
cam trong long ban tay s6 s6i ciia minh tung lén
cao, lat Up long ban tay xuéng, lay mu ban tay
hung 1ay so séi. Sau d6 lic sao cho s0 soi trén
mu ban tay chum lai réi hat tung lén cao va
vo lay. Lan heot choi theo thi tu sb soi bat duoe
nhiéu hay it

Nguoi choi cam sd séi ctia tat ca tap hop lai
trong long ban tay, tung tat cd 1én cao va doc:

Rai

Gianh
Tréng chanh
Vun chanh
X61 chanh
Bé canh
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Hai ngon
Chon dér (chon ba...)

Khi tung 1én thi doc R4i, dong thoi lat up long
ban tay xubng, ldy mu ban tay d& nhing hon séi
dang roi xudng, sau d6 lac hét s séi trén doé xudng
chi gitt lai mét vién lam cai. Lai tung vién sdi
dy lén va ngira long ban tay d& 18y va doc gianh.
Mbi lan doc Bé canh, Hai ngon... 14 mét 1an tung
hon cai 1én cao va nhanh tay chop ldy mét hon
s0i dang nam dudi dat, roi @3 1ay hon cai. Khi
dén chon déi, chon ba... thi xem nhimg hon séi
nao trén ban nidm gan nhau nhat theo cap doi,
ba, tu... ma chop ldy. Cu nhu vay cho dén hét.

Trong khi bé canh, vun chanh... hay chon ba,
tir.. ma cham vao nhing quan s6i khac canh dé,
hay nhat lén khong dung s6 quan nhu loi hat hodc
do trugt hon cai thi coi nhu mét lugt.

Tuy thudc vao s6 s6i trén ban ma liéu tinh
trong lic nhat. Ciing ¢6 thé tu nghi ra mét 1oi
hat ngan hon hodc dai hon. Cai khéo & day la
lic réi phai sao cho nhitng hon s6i roi ra déu theo
y dinh bai hat ma minh sé dung. Ai thua phai
chay di tim nhing vién s6i khac.

Ghi chu: Tro choi nay chi y&u danh cho cac em
nit. Co thé choi tit hai dén bén em cung mét lic.
Méi em tim cho minh nim ho#dc muéi vién sdi.
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7. TAP TAM VONG

a) Muc dich: Nham ren luyén kha nang phan
doan, sy khéo léo, nhanh nhen.

b) Chudn bi: - Hai em mét vién séi hodc mot
vat nhé nao do c6 thé gidu gon trong nim tay.

- Tap hop cac’em thanh hai hay bén hang doc
roi cho quay thanh hang ngang quay mit vae nhau
tao thanh ting d6i mét.-

¢) Cdch choi: Nguoi huong dan hoé "Chuén
bi..", nhitng em caAm vién s6i trong tay nhanh
chong dua hai tay ra sau lung va khéo léo ndm
vién séi vao trong long mét trong hai ban tay
sao cho ban dung.d8i dién minh khéng biét. Sau
dé 1-2 giay, nguoi huong dan hé tiép "... bat daul”
nhitng em cam s6i dua tay vé trude va tat ca
cac em cung vung tay danh nhip doc may cau
dong dao:

"Tdp tdm véng

Tay nao khéng

Tay nao cé

Tédp tam vo

Tay nao c¢o

Tay nao khéng".
Hoac:

"Vat thiéng, vat bau

An nau ¢ didu 7?7
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Mot ban néi mau
Kéo ma mat nghiém".
{Chinh Larn)

Sau d6 em khéng cAm vién s6i doan xem ban
minh cdm s6i & tay nao, néu doan tring thi ban
cAm s6i coi nhu bi thua. Tiép theo trao séi cho
ban diung d6i dién d€ dei 1énh gido vién tidp tuc
cudce choi. Tro choi et tiép tuc nhu vay 2, 4 hoic
6 lan, néu ti s¢ hai bén déu doan trang 1a 1-1
hodc 2-2 hay 3-3 thi coi nhu hoa, con néu chénh
léch thi nguéi thua phai chay mét vong xung
quanh séan choi.

8 CHI CHI CHANH CHANH

a) Myc dich: Nham rén luyén phan xa va ky
nang nam bat nhanh, khé néng tap trung chu y.

b) Chudn bj: Tro choi nay choi theo nhém haij
nguoi. Tuy nhién d€ t3 chitc cho nhiéu em cing
choi, nguoi hudng dan cho cac em tap hop thanh
hai hay bén hang doc ding quay mit vao nhau
tao thanh tung d46i mét choi véi nhau.

¢} Cach chor: Mot em xoé ban tay ra, em kia
diat mét ngon tay tré vao gita long ban tay ban,
hai nguoi cung déng thanh doc:

"Chi chi chanh chanh
Céai danh théi hia
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Con ngua duit cuong
Ba vuong ngu dé
U a, u. ap"

Sau tir "dp" hai em phai nhanh chong thye hién
déng tac bang cach moét em thi naAm ban tay lai @é
bat ngon tay cla ban, nguge lai mét em thi nhanh
chong rut ngon tay ra khoi ban tay ban d€ khéng
bi bat. Néu ndm ban tay vao, hoac rit ngon tay
ra trude khi doc xong tir "4p" déu sai va phai ddi
~ vai cho nhau. Néu dé b1 bat cing phai ddi vai
cho nhau va tro choi duge tiép tuc lai tir dau.

Ghi chi: Tro choi nay ¢é thé choi mét em xoe
tay, con 2-3 em dat ngén tay vao ban tay ban.:

Nguoi huéng dan gidi thich nghia cia mét s6
ta trong bai déng dao:

"Cai danh thoi Iita". Sing than cong ngay xua.

"Con ngua diut cuong’. Nghia den khi con
ngua bi dit euong thi nguoi khéong diéu khién duoge
nia, con nghia bong la trat ty nodi qui
trong hang ngd ma bi réi loan thi giéng nhu con
ngua bi dut cuong, hang nga sé tré thanh vé té
chirc, ky luat. Cao hon d6i véi ky cuong phap luat
Nha nude cing vay.

"Ba vuong ngii dé": Ngay xua khi ky cuong
dat nuéc khong con, thi khip noi néi 1én tranh
gianh dia vi xung d€, xung vuong.
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9. CHUYEN THE

a) Muc dich: Nham rén luyén su khéo léo cia
déi tay, khd nang tung va nidm bat nhanh, chinh
xéc, khd nang quan sat mau le va cling ¢é ky
ning dém.

b) Chudn bi: Timg nhém 3-5 em méot bo dé
choi gom mét bd thé c6 10 que, mbi que co do
dai tuong duong chiée dda nhung duéng kinh nhé
bang 1/4 hodc bing 1/3 chiéc dita va duge vot nhan,
mét vién bi ve hoac vién s6i c6 duong kinh tuong
duong lam vién cai va mét doan gb day 2-4 cm
dai 0,3-0,4 m lam gia do.

¢) Cach choi: C6 nhiéu muic @9 choi tir don gian
dén phice tap dan.

- Mue mét: Tia nhat.

Nguoi choi ngdi trén nén nha da lau sach hoac
ditng sat vao ban, cam b thé vao tay thuan cung
véi vién cai, tung vién cai lén déng théi rai. bd
chuyén lén gia d& sau d6 nhanh chéng dua ban
tay d6 ra dén bat vién cai, dong thoi noi “rdi thé".
Tiép theo lai tung vién cai lén réi dua tay nhat
lay mot thé, mom néi "Thé d4n mét" hoac "An mét
thé’ sau d6 dua tay ra don bat vién cai. Tiép theo
lai tung vién cai lén d6ng thdi nhanh tay nhat
1ay thé thu hai va néi "Thé an hai" hay "An hai

(*) Tham khdo phan phu luc.
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thé" roi lai bat vién cai. Cach chei et tiép tuc nhu
vay cho dén khi nhit hét 10 cay the, thi lai tung
vién cai va rai thé chuyén sang vong hai nhat
hai thé mot lan. Tiép theo chuyén sang vong ba,
nhat ba thé mét 1dn, vong bén nhiat bon theé mot
lan, vong nam nhit nam thé mot lan... et thé cho
dén sang vong mudi, nhat ca 10 the mét 1an. Trong
qua trinh choi nhu vay néu € voi vién cai hoic
bat nhdm thé, vi du dang & vong hai, méi 14n phai
nhat hai thé lai nhat thanh ba hodc mét the 1a
coi nhur pham luat va mat quyén chei, chuyén thé
cho ban khac choi. Khi dén luot tiép theo duge
choi tiép tuc tir ché bi héng.

- Mire hai: Tia rai.

Cuang cach choi twong ti nhu trén, nhung lan
nay khong nhat thé, ma tia dan nim thé trong
tay xuéng gia dé.

- Mitc ba: Phoi hop tia nhat véi tia rai.

J méi vong tia nhit bao nhiéu cay thé thi lgi
tia rai bay nhiéu cay thé, sau d6 méi chuyén sang
vong tiép theo. ' '

- Mitc bon: Chuyén thé, quay thé.

+ Tung cai, tay bét lay 10 cay thé réi quay rat
nhanh dit bén tay kia 1én ting ddu thé sau d6 lai
dat toan bo thé lén gia rdi dua tay bét vién cai.

+ Tung cai lén, tay ndm nhat 10 cay thé quay
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nédm thé moét vong chuyén thé sang tay kia rdi
dua tay ra bat cai...

10. CUOGP CU

a) Muc dich: Nhdm rén luyén k§ nang tung
bét, phat trién s@ khéo léo, chinh xac, gidao duc
tinh than dong d46i.

b) Chuén bj: Ly et chudi hodc gdc tre déo
tron lam cu. Chon mot bédi c¢6 rong, hai dau san
trong hai cot tre, trén dau cot cao 46 3-5 m treo
mot cai ro bang tre. S§ ngudi choi khong han ché
va chia lam hai d6i c6 s6 ngudi bing nhau

c¢) Cach choi: Cac em tranh nhau con cu va
ném cu vao ro cua déi minh. D6l nao ném duge
cu vao ro nhiéu lan la thang cudc.

11. BANH X0

a) Muc dich: Nham rén luyén sitc manh, kha
nang phol hgp sy linh hoat cia cac em.

b) Chudan bj: Chon mot bai cé réng hodc la
bai cat hodc vao cac dém dep tron co trang va
khé rao, tré em vung bién thudmg tu tap trén
bdi cat dé choi tro "banh x4". Day 1a tro ddu vat
rdt dic biét ma cac em trai tudi tu 10 dén 15
rat thich.
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¢) Cdch choi: Cit hai em két thanh mét cap,
tuy cae em tu nguyén lua chon.

Tung cép cong nhau. Mot em ngodi lén lung
hai chin quép chat vao héng cda ngudi cong. Em
¢ dudi git chdt hai chan cua ban.

Vao cudc choi, ting cap mot ddu véi nhau, hoic
cling c6 khi mét cip dau véi hai, ba ¢ip. Cac em
ngdi & trén tim cach kéo d6i thd cia minh cho
roi xuéng dat, cdc em & dudi dang vai va sie hd
tro cho ngudi & trén tan cong vao d6i thu. Cap
nao bi nga, hodc em ngdi trén lung ngusi cong
bi roi tut xuéng dat la thua.

O muc d6 cao hon, ngudi ¢ trén ding théng
chian lén vai ban (nhu kiéu dién vién xiéc) va
dau voi cap khac cung ki€u. Thé thue thang thua
cing nhu trén.

Tro "Banh x6" khong chi dugc choi trén can,
ma con duge t6 chitc ngay ca & duéi nudce (bién,
song); noi nudc ngidp dén vai ngudi cong.

d} Luat choi: Ngudi cong khéng duge dung chan
ngang chédn nhau ho#dc dap vao chéan nhau.

12. NEM CON

a) Muc dich: Nhim rén luyén ky néang tung
bit, phat trién su khéo léo, chinh xéc.

b) Chuén bi: - 5-10 qua con. Qua con lam biang
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mot tui vai trong dung gié hoac cat nang 100-150
gam. Qua con duge ndi véi mot day dai khoang
0,4-0,8 m. Qua con va day duge trang tri bing
cach dinh vao nhiéu dai lua hay vai mau sac sg@,
tao thanh nhitng tua tréng rat dep méat nhung
lai khéng gay can tro khi ném va bat.

- Néu c6 diéu kién co thé chuan bi mét cay
tre hodc cot cao 4-8 m, trén cao c6 dinh mét vong
tre (hodc maéy...) ¢6 dudng kinh 0,3-0,5 m. Vong
tre ciing dugc trang tri bang cach dan giady mau
theo duomg vién cua vbng va gidy hoac vai man
lam cac tua. Co noi con dan ca bé mat. vong tre
bang mdt gidy mau 46 hoac hong né: tréng vong
tre nhuw mot mat trdi. Vong tre duoe dinh vuodng
goc voi mat dat dé hai bén dung nem déu nhin
thay toan bo vong tron.

- Tuy theo sé luong hoc sinh trong 16p, ¢ thé
tap hop cdc em thanh 2-4 hang ngang (tuong duong
moi t6 1a mét don vi tham gia eude choi) va tuy
theo s6 qua con da chuan bi dé cho lan lugt timg
hai nhom vao chol mét lan {(mdt nhom ting em
cam con, nhom kia ding & phia bén kia dé don
bat qua con), khoang cach giita hai nhém 20-25
m, néu cd cot va vong tre thi ¢ft va vong tre &
gitta khoang cach hai nhém.

¢) Cach chor:

- Cdch thi nhat: Choi khéng c¢6 dich 1a ¢6t va
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vong tre, cach nay mang tinh hinh tuong ma dan
toc That ¢ Trung Qudc ciing nhu mét s6 dan toc
khac da t6 chite choi trong nhitng ngay 18 hsi. Cach
nay phu hop véi nhing noi khéng cé6 diéu kién
tao ra cay va vong tre lam dich. cach choi nay
hai bén ditng cAm day quay qud con rdi tung sang
cho ban cia minh (theo titng d6i mét) & hang doi
dién, ban & hang d6i dién bat 14y con bing hai
tay hodic mét tay, tham chi néu con bi roi xuéng
dat, thi nhat 1én réi cung quay con ném lai. Tro
choi et tiép tuc nhu vay theo kiéu tung, bit sao
cho chinh xac.

- Cach thi haii Ném qua vong dich ¢ trén -
cao. Cach nay cdc dan téc mién nui & nuée ta
van choi trong nhing ngay tét va 18 héi. Cach
quay con va ném clng nhu ¢ cach thit nhat, nhung
yéu cau d¢ chuan xac cao hon, luc nay phai ném
sao cho qua c¢on bay dung qua vdng tron (tre)
6 trén cao, con ngudi bat con thi tuy, ai bét ciing
dugc (khdéng giéng nhu & cach thit nhat la tung
bt theo tumg d6i mét).

13. KEO CUA LA XE

a) Muc dich: Nham phat trién sic manh tay,
ngyc, ren luyén kha nang phdi hep nhip nhang,
khéo léo, thang bang; ren luyén tinh kién tri, tinh
than tap thé. '
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b) Chuén bj: - Tap hop cac em choi thanh 2
ho#c 4 hang doc roi cho cac em quay mat vao nhau
tao thanh timg déi mot. Ting em ding chan phai
tguére, chan trai sau, hai tay ndm 14y ban tay hoac
hai ¢8 tay cua nhau (xem hinh).

- Khi choi cho cac em doc cac cdu sau:

"Kéo cua Iua xé,
Kéo cho that khoé,
Cho that nhip nhang,
- Cho nguc nd nang,
" " Chan tay cung cap".

¢) Céch choi: Khi ¢6 1énh cia ngudi huéng dan,
cac em choi dong thanh doc cham cac cau trén,
déng thoi timg d6i mot cac em gia lam dong tac
kéo cua xé cia tho xé gé bang cach mét em co
hai tay lai va nga ngudi ra sau, em kia dudi théng
hai tay ra va than trén nga vé phia trudc, sau
dé lai lam nguge lai (xem hinh). Tro choi cir tiép
tuc nhu vay theo nhip diéu doc cac ciu trén. Khi
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cac em doc dén tir cudi cung, néu ngusi huéong
dan mudn cho cac em choi tiép thi phai ra lénh
bang cach néi "tiép tuc” roi ho "hai, ba ! va dung
tay @¢ chi dan cho cac em choi tiép.

Ghi chii: - Nhic cac em khi choi khong duoc
x6 ddy nhau.

- Tré choi nay con ¢6 cich chai
thit hai la ngoi xuéng nén nha
(lau sach nha) hai chan co géi
¢ phia trudce, hai got chan hoac
ca ban chan cham &4t, bén
cAng chan dan xen nhau, hai tay
nam lady ban tay hode c¢6 tay
nhau nhu khi ding (xem hinh).

14. KEO CO

a) Muc dich: Nhdm rén luyén sic manh tay -
nguce, su phéi hop dong déi va sy géng suc.

b) Chudn bj: - Mét day chio biing day c6 duong
kinh 3-4 e¢m hodc day niléng ¢o dudmg kinh 1,5-2
cm dai t6f thiéu 10 m. Co thé dung cay trie, hop
da co duong kinh 4-6 cm dai 3-4 m. O khoang
gitta cia day budc hai sgi day mau do hay khéan
cach nhau 1m d€ lam giéi han ché cam day cda
nguoi dau tién cia mbi doi. Néu bang cay thi chi
can danh dau ¢ giita.
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- Ké hai vach gidi han song song v&i nhau,
cach nhau 1 m & giita san, méi vach dai khoang
1-2 m. Tuy theo day dai hay ngén dé xac dinh
s6 ngudi choi mbi dot. S6 ngudi choi mai dot chia
lam hai d6i cé s6 ngudi bing nhau va ty 1&é nam,
nd tuong duong nhau.

Cho cac em tap hop & hai phin cia day va
hai tay nidm ldy diy. Hai tay cia hai em. ding
dau tién cta hai d6i cAm sat phia ngoai soi day
déanh dau ché tay cdm va mét chan dat sat vach
gidi han, chan kia & phia sau. Céc em cim day
déu & tu thé sin sang kéo day vé phia minh
{xem hinh).

¢) Cach chor: Nguoi huong dan hé "Chusn bi...
bat dau !" hodc "Chuin bi..." sau d6 théi mot héi coi.
Sau 1énh d6 hai bén bac dau ding swc cua hai tay
kée diy vé phia san cua minh, sao cho nguoi dau
tién cia doi ban bi kéo ra khai vach giéi han
cda ho réi qua khoang cich 1m gita san cham
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chén vao vach gi¢i han cia hang minh 1a thing
cuéc. Truong hop hai dgi e kéo co méai khéng
phan dugc thing thua, thi sau 2-3 phut nguwi
huéng dan cing cho dimg cude choi va thay bang
hai 461 khac.

Chii 3= D&t véi cac em & Iita tudi hoc tro khéong
nén cho kéo co theo kiéu khong dung day (hoac
sao) ma la ndm ldy tay nhau & hai em d4u tién,
nhitng em con lai 6m 1ay bung ban. Qua thuc té€
td chite ki€u nay ching tdéi thdy tay cia hal em
dau tién khong chiu duogc suc kéo cia cac ban gay
dau tay va tuét tay, cac em bi ngd ngita ra sau
rat nguy hiém.

15. NEM VONG cd viT

a) Muc,dich: Nhdam ren luyén kha nang khéo
léo, tinh mét phan doan cu ly, téc d6 chinh xac.

b) Chudn bi: - Trén mét khu dat rong ¢ gita
san quay moét phén béng tre (nita) hinh tron duong
kinh 4-5 m, c¢6 46 cao 0,8-0,9 m. Tha vao trong
d6 5-10 con vit (loai vit dan lén).

- Xung quanh phén vé mét vong tron cach phén
1 m lam vach giéi han (vach ding ném cho nhimg
ngudi ném).

- 30-40 chiéc vong nhua (hodc day thép 2 li
cuon tron) cé6 dudng kinh 10-15 cm.
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c) Cdch chot: Nguoi choi ding xung quanh
ngoai vach giégi han méi ngudi duge linh 5 vong
nhua. Trong thoi gian 3-5 phiat méi ngusi choi
phai tim cich ném thé nao cho vong roi méc vao
¢ mot con vit nao day.

Cach tinh mdi vong tring c6 méc vao mét con
vit dugc nhan thuéng con vit d6 hodc thay bang
mét con vit khac hodc mot phan thudng khac tuy
tinh chdt va kinh phi cda cuéc choi.

d) Ludt chor:

- Khong duge cdm mét vat gi xua dudi vit.

- Khéng dugc x6 day nguoi cung choi.

- Méi nguoi choi ¢6 mét loai vong mau séc
khac nhau dé theo déi, xac dinh chinh xac. Néu
khong thi phai c6 trong tai phat hién ngay ting
truong hop.

Nguoi choi nao lam d6 cot, giy cot quay, hoac
vi cay ¢l ném manh vao dau vit thi bi mat lan
choi hodc phai lam lai san choi...

Ghi chu: Tro choi nay thuong duoc t6 chie vao cac
dip 1€, t&t hoi he, nhiam muc dich vui choi giai tri.

16. NEM VONG C& CHAI

a) Muc dich. Nham rén luyén cho cac em kha
nang udc lugng khodng cach chinh xac, rén luyén
cdm giac co tay, tinh khéo léo.
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b) Chuan bi: - 3-4 cai chai cung mét loai (kich
thude va kiéu gidng nhau).

- 15-20 cai vong nhua c¢6 dudng kinh 8-10 cm,
néu khéng c6 vong nhya thi dung day thép hoac
lam bang tre dé thay thé.

-- Ké hai vach cach nhau 1,5-2m. M6t vach
dat chai (méi chai cach nhau 0,5 m), mot vach
dé dung ném. _

¢) Cach choi: Ngudi huéng dan tap hop cac em
thanh 3-4 hang doc sau vach dung ném (hoac cho
timg nhéom choi). Méi em nhan 5 cai vong va ding
d6i dién voi mot cai chai. Khi ngudi huong dan
ra lénh bat dau thi cac em lan lugt ném titng vong'
mét, sao cho vong mac duoe vao ¢6 chai cia minh.
Mbéi vong mac duoc vao ¢d chai tinh mot diém.
Ai dugc nhiéu diém hon nguoi do thang trong dot
ném. Ném xong lén thu vong vé giaoc cho nhom
khac, tré choi e nhu vay cho dén nhom cudi cung.
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d) Ludt chos:

- Ném timg vong mét.

. ,-Kh()ﬂg duge giam 1én vach gigi han (vach
ding ném). '

. 17. DANH DU

_ a) Muc dich: Nham rén-.-lﬁyén sitc manh tay -
nguc, kha nang phéi hgp van déng nhip nhang
va long diang cam.

b) Chudn bi: - Cé thé loi dung céc canh ciy
to chic vuon ra ngang buéc mdt day chéo théng .
xudng dat d€ bam vao d6 ma du. Dugi goc cay
quét sach gach, gai... .

- Néu khéng ¢6 cay to co thé trong cot du chén
xudng dit cho chic, cuéi day du co thé budéc mot
thanh g6, tre ngin lam ché ding chan (cach mat
dat 20-30 cm).

- C6 thé lam ché ding du la mét tdm van nhé
hinh chit nhat, bén gée co6 bon ddy nhé va chéc
“treo lén mét xa ngang. Nhu thé 6 the hai ngui
du mét lan (tuy trong lwgng than thé téng cong
va sic bén cia day du).

¢) Cédch choi:

Cach 13y da thu nhat : Khi duoc lénh nguwi
choi ¢6 thé ndm day chay tai, chay lui vai budc
roi nhdy 1én nhun nguéi cho du bay dan cao hon.
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Cach lay da thit haI Dung mét chan trén day
tho mot chan xudng mat dat lay da day cho day
budc dau dung dua. Khi cdn co ngudi & dudi chay
day giup.

Khi du da bay cao thi cang dé nhun cho du
lang manh hon, cdn chd y muc vira suc.

Céch nhin : Khi du & d6 cao nhat di xudng
thi nhun géi, khi du vuet qua diém doi thang ding
thi ding thang lén.

d) Luét choi : - Ai danh du dugc cao nhat (ngang
d6 cao cda xa chiing han) la thang. Co thé tinh
nhidu ldn du cao dé cong thém diém.

- Ting ngudi hoac tumg déi tu lay da, du lay,
khong duge nho nguoi ngoai ddy 1dy da ban dau
hoic hdam lai sau nay.

- Trong khi dang c6 ngudi du, moi nguol xem
khong duge dung vuong dudng du hoac. dong vao
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lam léch du, gy nguy hi€ém cho ca ngudi du lan
ngudl xem. _

- Theo sitc chiu dyng, méi du chi duge phép
ché mot hay hai nguoi. Tuyét d6i khong dé tranh
nhau lén nhiéu lam dut du, gay nguy hiém.

Ghi chiu: Vao nhimg dip 1& héi lon ngusi ta
lam nhing cdy du bing nhing cay tre duc bén,
dé c6 thé hai thanh nién nam ni cung du cao
dugc mot lde. Trang phuc cang sac s& va nhiéu
tua th1 canh du cang ngoan muec.

18. CHOI TRAU

a) Muc dich: Nhim rén luyén phat trién sirc
manh tay, ren luyén su théng minh, khéo 1éo. Giao
duc tinh than thugng vo, nét dep cia truyén thong
van hoa din téc.

b) Chuén bj: Trén san choi, chia cac em choi

- thanh hai nhém cé s6
ngudi bing nhau dimg
thanh hai hang. Gita hai
nhom vé 2-3 vong tron
duong kinh 1m. Trong méi
vong trong ké mét duomg
kinh chia vong tron lam
hai phan cho hai em khi
vao thi ddu dung cholénh.
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¢} Cdch choi: Khi c6 lénh cga nguoi huéng dan,
cdc em & trong vong thi dau dat hai tay lén vai
nhau va day nhau. Em nao day lui duge d6; phuong
ra khéi vong 14 thing cude, ghi duge mot diém
cho t6 (hosc doi) cua minh va vong d6 coi nhy
két thuc cuge choi. Vong nao khong phan bigt dugc
su thing thua trong 30 gidy thi tro choj lai bat
dau 1an khac. M3; dot dugc ddy ba ldn aj thiang
hai la duge cude.

d) Lusdt choy:

- Khi ndm vai nhau 4§ day khong dugc dung
sitc manh d& bop vai lam cho d6i phuong dau.

- Khéng duoc dung tay keo giat cho déi
phuong nga.

Ngudi huong dén néu tén tro choi va ké cho
cac em nghe cau chuyén tém tat nhy say:

O nude ta, tal mot s¢ noy trong cde dip héi
hé thuomg 6 chie Choi triu nhy Choi tréu ¢
Bach Luu (huyén L&p Thach), ¢ Chu Hod, Phy

"

Ninh (huyén Phong Chau), 0 Hoang Cuévig (huyén .
Thanh Hoa) tinh Vinh Phy, Cbb:ﬂf‘-—?ﬁ_zir*&;_Héj@dbti
col la mét tro vui bén canh nhimg tro vuj khse.

C6 noi Choi trau dg trd thanh tuc I8, ¢6 sup
thu hit khédn &1d cd mot vung réng lém va co mét
lich sit lau doi nhir héi Choi triu & vung ven bién
D6 Son thank phd Hdi Phong. Ve tuc nay Sich
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Dai Nam théng nhdt chi cé ghi: "0 chan nii D6
Som, huyén Nghi Duong c6 dén Thuy thén. Tuong
truyén co nguoi ban thé di qua, dém dém thay
hai con trdau choi nhau duéi dén, nén hang nam
dén ngay 10-8 c6 tuc Choi trau dé té than" Nhan
ddn ¢ ddy ¢6 cdu ca:
Du ai buén bdn di déu
Méng muot thing tdm choi triu thi vé
Du ai buén ban trdm nghé
Mbéng muoi thiang tém thi vé chei trau.

Chor trau chi dién ra m¢t ngay, nhung viéc
chudn bi lai hét sue chu ddo vi day la su viéc
"Su than'. Lang phéi lo ba viéc giao cho cdc giap
thue hién: Mua, nuéi va luyén traa. Viée tim mua
trau, nuoi trau dé choi la rat cong phu va khat
khe. Trude nam 1945, Do Son la téng gém 3 xa:
D6 Son c6 6 gidp; D6 Héi c6 6 giap; Ngoc Xuyen
c6 2 gidp tong cong la 14 gigp. Lé dinh la méi
gidp phdi c¢6 mét trau du héi. Song dén ngay hoi
(10-8) thi chi c6 6 con duoe vao cude. Nhu vay
phéi ¢6 vong tuyén chon (ddu loai) tur cdc giap.
Vong 1 dién ra vao trung tuin thang 5; vong 2
vao ngay 8-6. Ngay h¢i chinh la ngay 10-8. Tro
choi Choi tréu giip ching ta biét dén mét 16 hoi

truyén théng tot dep cia nguoi Viét.
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19 CUSI NGUA DAL siC

al Muc dich: Nham
ren luyén site manh chan
tay, nguc, sy phoi hop
dong d6i théng minh, khéo
léo va kha nang g
thang bang.

b) Chuidn by

-Vé2-3vongtronduong
kinh 2 m.

- Hai em mét cap cung
gioi tinh, co thé trang
tuong duong nhau. Mét
em cong ban dong vai
Ngwa, mot ¢em duge cong
dong var Ky si.

¢) Cach chor: Khi c¢b lénh Chudn bi hai nhom
mot ra choi; hai em déng vai Ngira cong hai em
dong vai Ky si vao dung trong vong tron. Khi
nguoi huong dan hé bat ddu hai Ngua tién sat
vao nhau dé hai Ky si dung vai diy nhau. Hai
Ngua lua theo huong day cdia hai Ky si ma di
chuyén trong vong tron nham gitp Ky si cia minh
ddy doi phuong ra khoi vong. Ai ddy duoc déi
phuong ra khéi vong la thing cude.

Choi ba lan théng hai la thang cuoc.
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d) Ludt choi: - Khong duge dung canh tay day
nhau, chi duge dung vai ty diay nhau.

- Bugec mot chan ra khoi vong la thua cuéc.

20. NEM BONG TRUNG bDiCH

a) Myc dich:"Nhadm rén luyén ky néing ném
dich, phat trién sizc manh tay, kha ning phéi hop
khéo léo, chinh xsac.

b) Chuén bi: Chuan bi dich dé cho cac em ném.
Dich ¢6 thé & nhidu dang khac nhau nhu: Dich
la cac vat dé€ trong mot vong tron vé trén mét
dat (cac vat & day co thé la mot hodc mét sd qua
bong nho, hay dép, gude hodc cac khic gb xép lai
voi nhau... dich cting c¢6 thé 12 mét vong tron lam
bang mdy, tre hay kim loai dwge dung ding cao
cach mat dat mét khoang nao d6 (co thé cao nhu
ném con), hodc dich la nhing vong tron dong tam
vé lén tuong...

- Chuén bi mét 88 vat dé ném nhu bong cao
su, bong nhua, mau go, dép, tai gié boc cat, bong
da 150 gam...

- Tuy theo lta tudi va gidi tinh, ké mét vach
gidi han ding ném cach dich 2-7 m va tap hop
cac em thanh 1-4 hang doc sau vach giéi han.

¢) Cach choi: Cac em lan luot vao cam vat dé
ném vae dich, ai ném trung dich thi duge quyén
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ném an thd hai va e tiép tuc nhu vay cho dén
khi nao khéng ném trung dich thi mat quyén ném
va chuyén quyén d6 sang cho ban tiép theo.

Truong hop dich la mét vong tron dong tam
¢ trén tuong ¢6 thé cho méi em ném 3-5 lan lién
va tinh diém theo cac vong tron quy dinh, ai nhiéu
diém nhét nguoi do théng. Vi du ¢6 5 vong tron
dong tdm c6 ban kinh 1én dén te 5 cm, 10 cm,
15 em, 20 cm, va 25 cm thi néu ném trung vong
trong cung duge 5 diém, vong thit hai duge 4 diém,
vong tha ba duge 3 diém, vong thi bén duge 2
di€m va vong ngoai cung dugc 1 diém.

Ghi chu: Troé choi nay duge cac em rat ua thich
nhat la cac em nam, vi ¢6 thé choi ca nhan hodc’
theo nhém, phuong tién va dia diém choi khéong
phuc tap, luat choi don gian.

21. BONG CHUYEN SAU

a) Muc dich: Nham rén luyén sitc nhanh, kha
néng phéi hop khéo léo, chinh xac va su phéi
hop tap thé.

b) Chuan bi: - Mét dén hai qua béng.

- Chon mét san rong nén tuong déi bang phiang,
don sach nhimg vit gay nguy hiém.

- Chia cac em ra lam 2 d6i nam va 2 d6i ng,
moéi d61 cir mét déi trudng.
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¢) Cdch choi: Ngudi huéng dan tung bong lén
cao, hai em & gitta san tranh bong bing cach nhay
lén bit béng sau d6 chuyén ngay hoic chay vai
bude roi chuyén bong cho déng déi (tinh la mét
lan chuyén), em s6'2 nhan dugc bong c¢6 thé chuyén
ngay hodc chay vai buée rdi chuyén béng cho s
3 (lan chuyén hai). Tro choi e tiép tuc nhu vay
cho dén khi nao chuyén duge sau chuyén lién tu
ma khéng bi d6i phuong bat mat béng thi duge
tinh 1 di€ém. sau do giao bong cho ‘doi ban va
tro choi lai ti€p tue. Cd nhu vay trong khoéng
10-15 phiut. Déi nao duge nhiéu diém, d6i do
thang cudc.

Trong khi mét déi chuyén bong cho nhau, doi
kia co quyén tranh cudp bong bing cach don bat
hoac danh cho bong roi réi nhat lay bong. Néu
dong d6i chuyén béng cho minh ma dé bong roi
thi c6 quyén nhat béng lén va tro choi van tiép
tuc binh thuong, con néu dé€ dsi ban cudp mat
bong thi nhitng lan chuyén truée d6 coi nhu hét
tac dung d€ tinh diém. Khong duoc chuyén béng
di, lai chi c6 hai ngudi, nhung néu chuyén trong
pham vi 3 ngudi thi duge tinh la nhimg 14n chuyén
lién tuc néu A chuyén cho B, B chuyén cho C va
C chuyén lai cho A.

Chu y: Tuyét d6i khong duge x6 ddy, chén ngang
chian nhau khi tranh béng.
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22. DANH PHET

a) Muc dich: Nham rén luyén kha nang phdi
hop nhanh nhen, khéo léo, phat trién sic nhanh,
manh, gido duc tinh than dong déi.

b)Chuén bi: 2-4 qua phét biing gb hinh céu (co thé
dung qua bong ten-nit hodc qua budi, cam rung).

- Mdi nguoi mét gdy tre hodc g dai 0,6 m.

_ S4n bai rong khoang 100-150 m? (hodc mdi
chiéu khoang 10-12 m. $J hai ddu san ké hai vach
gigi han).

Gita hai vach gigi han cia san c6 mét vach
ngin chia sin lam hai phan cho hai dé1 va cung
la noi dat qua phét. Chinh gida méi phan san
dao mét cai hé rong 20 cm, sau 10 cm.

¢) Cich choi: Sau khi nguot hudng dan (hoac
truémg tro) phat 1énh, cac em ¢ hai doi (s6 ngun
biing nhau), &n mic hodic hoa trang khac nhau
(gift canh 1a sau lung - méc quan ao khac nhau...)
dimg dudi hai vach giéi han cia hai dau sin, moi
ngudi cAm mot gay tre hodc go dai 60 cm, phai
chay nhanh ra gitta san va dung gy d¢ gat, day
qua phét vao hd cda d6i phuong. Mabi lan qua phét
roi vao hé cia d6i phuong duoc tinh mdt diém
va cAdm mét cd vao sidn cliia doi minh, d4i nao day
vao 15 d6i phuong duoe nhiéu diém la thang.

Thoi gian dé tinh mét van tir 1-2 phut, ngudi
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huéng dan theo déi
thedi gian va phai
théi coi hoac vé tay
dé nging danh, tinh O O
diém. O van sau doi
thing c6 quyén chon
san. ’

d) Ludt chot -
Khéng duoe dung gay d€ ngang budce chay cia ban.

- Khéng duge 1ay chan da, hay tay cam qua
phét ném.

23. NEM BONG VAO RO

a) Muc dich: Nham ren luyén ky nang ném
bong trung dieh, phat trién su kheo 1éo. kha nang
tap trung chu y, phan doan chinh xac, rén luyén
sic manh tay. :

b) Chuan bi: - Bon qud bong ném hoac bong
chuyén (hoac bong da tuy theo diéu kién cu thé).

- Hai cai vong sat hoac vong tre cé dudng kinh
0,35-0,4 m duoc gin vao twong (néu choi trong
nha) hodc trong cot néu choi ngoal san bai.

- Ké hai vach cach nhau tu 4-8 m (tuy theo
choi trong nha hay bén ngoai san). Mot vach la
chan tuong hoac c¢ot, mdt vach la vach ditng ném.
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¢) Cach choi: Nguoi huéng dan tap hop cac em
thanh hai nhém ding thanh bon hang doc sau
vach dung ném (hoac cho ting nhém ra). Khi ¢é
lénh cia ngudi huéng dan em sé I cia méi hang
vao dimg & vach ném hai tay ciAm béng, ngusi
hoi cai vé truéc méat nhin vao ré dé wéc luong
ey li, tAm cao cia ré dé ném bong vao ré. Em
56 4 nhat béng ném lai cho sé 1 méi em duge
ném 5 lan. S6 1 ném xong 1én 1lam nhiém vy nhit
bong dé cho s6" 2 ném, sé 4 vé ding sau sé 3 cho
dén luot ném bong. Tro choi ¢t nhu vady hét s6
nay dén s6 khac tir nhém nay dén nhém khac.
Két thuc dot ném ai dwoc nhiéu diém ngudi do
thang. Tinh chung két qui nhém nao duge nhiéu
diém nhém d6 théng. '

d) Luat chor

- Ném bang mot hoac hai tay déu duoc.

- Khong duogec giam lén vach dung ném.

- Méi qua vao ré6 duge tinh 1 diém.
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24. THE THAO CHO MOI NGUO!
(Hay ga@ mu sit béng)

a) Muc dich: - Gido duc y thic cong déng xa hoi.

- Nham dong vién tinh than rén luyén than
thé cho nhitng ngum co tat, giap ho tranh duoc
mac cam dé séng hoa dong voi moi ngudi.

b) Chudn bi: - Bén khung cau mén bang .day
thép hodc vat liéu khac c¢o kich thuée cao 0,4 m,
rong 0,6 m co gia ngang d€ c6 thé dimg duoge va
tién di chuyén.

- Tam qud bong, bén khin bit mét.

- Ké sén choi (méi sdn gdm mét vach cdu mén
trén d6 dat khung cdu moén). Cach khung cAu mén
(chinh gitta} tré ra cach khung cau mén 2-3 m
vé mdt cham phat dén co6 duomg kinh 20 em. Tu
chdm phat dén tré¢ nguoc lai cit 1 m duge vé mét
vong tron (46 bon vong) méi vong c6 duong kinh
0,4-0,56 m. Cach vong tron s6 mét 1 m ké mot vach
xuat phat.

- Tuy theo s6 lugng ngudi choi trong, ¢o6 thé
chia céc em thanh 2-4 nhém, méi nhém 8-10 em.

¢) Céch chor: Khi ¢6 1énh bat ddu, cing mét
ltic hai em mét (cia mot nhom) tién ding sat vach
xuat phat. Em s6 2 dung khin bit méat cho em
s0 1. Sau d6 em sd 2 dung khdu lénh (hay lai
noéi) dé diéu khién cho s6 1 nhay 16 ¢6 qua bén
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—d

Xudt phat Chim phat dén

Cau man

6 dén cham phat dén thi dang lai sit bong vao
cau mén. Duogce sut ba lan lién tuc (s6 2 nhit va
dat bong lai vao cham phat dén, cach thie dieu
khién em s6 2 can cit vao kha nang thue té do
dai budc nhay 1o co cia em s6 1 dé diéu chinh
vé cy li nhay 16 co, hudng nhay, dong tac da huong
da). Sau do s6 1 d6i vai cho s6 2, sé 2 thanh s6
1 va thuc hién nhu s6 1. Sau khi nhém thu nhat
thue hién xong thi dén nhom thw hai, ot nhu vay
hét nhoém nay dén nhém khac. Sau méi dot choi
té (nhom) nao ¢ s6 lan sut bong vao cau mén
nhiéu nhat la thing cuée.

d) Lu&t choi: - Phai budc khan chat khong dé
tuét khi nhay 1o ¢6 va khi sut bong.

- Nguoi diéu khién chi duge ra chi 1énh bing
khau lénh (ho, 1o néi) khéng duge dung tay cham
vao nguoi sé 1.
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25. NGUO1 Pl SAN VA DAN VIT TROI

a) Muc dich. Nham rén luyén kha nang tap
trung chu ¥ phan xa nhanh nhen, khéo léo. Phat
trién sitc manh tay, nguec, giao duc ¥ thitre tén trong
ky luat. '

b) Chudn bi: - Chon noi sach sé& bing phéng,
vé mot vong tron duong kinh 12-15 m. Mét qua
bong ném, mét déng hé co6 kim gidy.

- Chia cac em thanh hai 461, mot @61 dung trong
vong tron, mot dé1 dang & ngoai.

¢) Cdch chot: Ngudi huéng dan xem déng hd
va ra lénh cudc choi bat dau. Nhimmg em dung &
vong ngoai dung béng, ¢6 ging ném trung vao nhiing
em ¢ trong; nhiang em ¢ trong tim moi cach né
tranh, khéng-dé cho bong cham vao nguoi, nhung
khong dugc dat chan ra khéi vong. Ai ¢ trong vong
trung bong coi nhu bi tir vong, tir dong rat ra ngoai.
Nhitng em ném baong c6 thé lam dong tac gia, chuyén
béng cho nhau (tung bong hay lan bong trén mat
dat) @€ ném tring nguoi cac eim trong vong. Cudc
choi tiép tuc cho dén khi trong vong khéng con
em nao. ngudi huéng dan theo dai, tinh thoi gian
l1an choi va cho hai déi thay d6i vi tri cho nhau
(@61 trong vong ra ngoai va ddi & ngoai vao trong
vong). Sau 2 hoéc 4 lan, déi nao buéc dugec nhimg
ngudi trong vong ra ngoai nhanh nhat (ném trung
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tat ca nhitng nguoi trong vong trong thi gian ngén
nhat) thang cuéc.

d) Ludt chor:
- Khong duge ném bong vao ddu hedc vao mit.

- Déi thua phai nhay 16 ¢6 xung quanh vong
tron mot lan.
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PHAN 1l
NHOM TRO CHOI DUGI NUOC

Nhitng diéu cén lhru v
Khi tién hanh tro choi dudi nude:

- Cac em déu da lam quen véi nude (néu da
biét boi thi cang tot).

- Khi xuéng nude chi mac quan dui hodc quan boi.

- Noi khéng c6 bé boi, phai ngan mot khuic séng,
hé hodc ao - c6.mirc nude quy dinh cda tro choi,

- Chudn bi tét cong tac bao hiém va citu dudi.

- Choi xong phai ¢6 thude nhé mat, miii va tai.

1. NGONG DAO CHOI

a) Muc dich: Nham rén luyén cho cac em lam
quen voi cac déng tac don gidn & dudi nude va
phét trién tinh khéo léo.

b) Chudn bj: Tro choi duge tién hanh & ché
nuoc nong ngang thit lung. Cic em tham gia choi
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ding thanh nhiéu hang ngang, dau géi hoi khuyu
lam cho nguoi thap xudng. hai tay dat lén ddu
g0oi. M6i em lic nay tuong trumg la mét chi "'ngéng”
(hinh 1).

¢) Cdch chor;

1) Khi ¢6 lénh cia ngudi diéu khién, dan ngdng
tién vé phia trude téi vach méc quy dinh.

2) Tro choi ciing tién hanh va dién bién nhu
trén, nhung duéi hinh thue thi dau. Thi dau hang
ngang xem "ngéng” nao téi dich trudec.

d) Luét chor

- Khi di, chan luén ludén phai khuyu dau goi
thap.

- Ha tay
khéng duoce
buéng khéi ddu
goi.

-Khongdugc :
x6 1an nhau, dé | N
tranh xay ra tai
nan.

-Emnaonga
xudng  nudc,
hodac buéng tay
khéi géi la bi
thua.

46



2. BOI THUYEN

a) Muc dich: Nham béi dudng cho cac em phat
trién tinh khéo 1éo va tac phong nhanh nhen.

b) Chudn bji: Tro choi duge tién hanh & ché
nude ngang ngyc. Cac em tham gia choi xép thanh
nhiéu hang ngang, em no cach em kia mét sai
tay. Cac em déu & tu thé cui hoi khom khom.

¢) Céch choi: Khi c6 lénh bat ddu cda ngudi
diéu khién, cac em tién vé phia truge, dong thoi
hal tay lam cdac dong tac nhu “chéo thuyén".

Hai tay dudi thang trén mat nude vé phia trude,
dong thoi cung luc dua xuéng nuge, quat nude vé .
phia sau; sau d6 lai thu tay vé va lai lam lai déng
tac duoi tay.

d} Ludt chor: - Phai thyc hiéen dung quy dinh
cua dong tac!

- Khéng duge x614n nhau dé tranh x4y ra tai nan.

- Di téi. méc quy dinh, ré phdi vé vi tri cu.

3. Al NHAY CAQ HON
a) Muc dich: Nham béi dudng cho cac em phat
trién thém sic bat va kha ning khéo léo.
b) Chuédn bi: Tro choi dwoc tién hanh & muc

nudc ngang ngue. Cac em tham gia choi chia thanh:
nhiéu hang ngang, em no cach em kia 0,5 m. Néu
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d6 néng sau cia mure nude khong dong déu co thé
cho cic em xép thanh hinh vong tron; cac em co
tam ngudi cao sé dimg & ché nudc sdu hon cac
em thap (hinh).

¢) Cach chori: Khi nguéi diéu khién ra lénh
bat ddu, tat cd cac em déu khuyu chan xubng
(hoi chung g6i) roi bat 1én cao véi hét kha niing
cua minh. Khi roi xuéng cé tu thé nhu lic chuin
bi nhdy lén. Nguoi diéu khién diung & trén bo,
ché quan sat duge toan cude choi, sé xac minh
xem em nao nhay dugce cao hon.

Ghi chi: - Néu cac em tham gia choi qua dong
anh hudng dén sy quan sat chung cia ngudi diéu
khién, thi sé& cho cac em nhay tung hang ngang
mot dé cho dé quan sat, va xac dinh duge em nao
nhdy c6 thanh tich tét.

- Cac em phai chap hanh nghiém chinh quy
wdc cua tro choi, khéng duge giy khé khan anh
hudéng dén cac ban xung quanh.
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d) Luat choi: Khong dugc dung tay bam vao
vai hodc ddu ngudi bén canh dé nhay lén.

4. DA BONG

a) Myc dich: Nham béi dudng cho cac em §
thite choi hiép dong tap thé va phat trién sitc manh.,

b) Chudn bj: Tro choi duge tién hanh trong
mét bé boi hoic ving boi dugc quy dinh, mie nudge
gan ngang ngye. Cac em tham gia choi, ding thanh
mét vong tron, tay cdc em nam lai véi nhau. Néu
dong qua c6 thé chia cac em thanh hai; hodic nhidu |
vong tron {(hinh).
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¢) Céch choi: Khi ¢o 1énh bat dau, cac em lam
cac dong tac chan dua vé phia sau va vé trudc
nhu da béng. Sau méi lan da, dbi chan.

Yéu cdu: - Khi dua chan vé phia trudc phai
d4 manh nhu "sut’ bong that & trén can.

- Cac em phai lam dung theo quy dinh cua
tro choi. '

- Tay ndm tay, luén ludn khong dugc roi.

5. BAT CA

a) Muc dich: Nhim rén luyén cho cac em phéat
trién ste nhanh, manh va kha niéng khéo léo. |

b) Chudn bi: Tro choi duoc tién hanh & chd
myc nudec ngang ngye. Cac em tham gia choi phan
tan trong khu vue choi. Chon hai em lam "luéi”
bat c4 - hai em nay tay nim ldy nhau. Cac em
con lai la "ca” (hinh).

¢) Cach chor

1) Khi ngudi diéu khién ra lénh bat dau, hai
em lam "luéi" tim cach duédi bat "ca". "Ca" nao
bi bt tré thanh mot mét "udi’ - cang bat duge
nhidu "ca" thi "luéi” cang rong 1én. Tro choi et nhu
vay tiép tuc cho to1 luc "luéi” bt duge hét "ed”.

2) Tro choi cing dién bién nhu trén. Nhung
nhimg con "cd" bi bat duge, thi ct hai "ca" tao
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thanh mét "luéi” méi va cing lam nhiém vy di
bat "ca” nhu "luéi" dau tién. Tro choi cing tién
hanh cho téi luc "ca” bi bat hét.
"Ludi" phdi khan truong tim cach bét duge cho
nhiéu "ca”, "ca” tim moi cach dé tranh khoi bi bat.
d) Ludt choi: - Khi tay mot trong hai em lam
"luéi" s& duge vao minh "ca” la coi nhu bét duge ca.
- Khi bét "c4a" khéng duoc co kéo nhau.

6. "CA MANG - CA CHEP"

a) Muc dich: Nham rén luyén cho cac em phat
trién sitc nhanh va kha ning khéo léo.

b) Chuan bi: Tré choi duge tién hanh & ché
mye nudce cao ngang bung. Cac em tham gia choi
chia 1am hai déi sé ngudi béng nhau. Mot d6i 1a
“ca mang" va mot ddi 1a "ca chép”. Hai doi dimg
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thanh hai hang ngang, quay lung lai nhau va cach
nhau 1 m. Trudc mdi ddi cach 5 m vé phia trudc
co mot vai vat lam méc gidi han.

¢) Céch chot: Khi ngudi diéu khién ho “ca mang’,
thi "cd4 méang" quay lai duéi "ca chép”, con "ca chép”
thi nhanh chéng chay vé moc giédi han va trong
khi chay tranh khong dé cho "ca méng’ béat duoc.
N&u "ca mang" bat duge - nghia la cham vao minh
"cd chép" trude khi chay tol mdc gioi han, thi bi
bat lam tu binh.

N&u ngudi diéu khién ho "cd chép” thi "ca chép”
dudi bat "ca mang" va "ca mang’ chay tron nhu
da trinh bay & trén. S& lan dudi bat cia hai loai
ca phai béng nhau. Qua <6 1an dudi bat va chay .
trén nhu vay, doi nao bi bat nhidu nguoi lam "tu
binh" la d6i thua,

Tu thé chay va dudi cua cac em nhu khi chay
¢ trén can.

d) Luat choi: - Khi bi nga chim xuéng dudi
nuée, tuyét doi khong duge dim nhau.

. Phai tu giac khi bi bat.

7. Al NGUP GIO!

a) Muc dich: Nham rén luyén cho cac em tinh
kién nhan, dong thoi cing bdi dudng cho cac em
phat trién tinh nhanh nhen va thao vat.
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b) Chudn bi: Tré choi duoc tién hanh trong
bé bei hodc mot khiic séng, hé ao duge quy dinh
dé choi, véi mie nudc cao ngang nguc. Cac em
tham gia choi dimg thanh vong tron. Em no cach
em kia 1 m. '

¢) Cach chor: 1) Khi nguoi diéu khién ra lénh
"ngup”, ccem khén truong "ngup” (ngdi thup xudng)
xudéng nudec. Em nao "ngup” xuéng nhanh nhat
thi dugce col 1a nguoi "voé dich”.

2) Tro choi cing dién bién nhu trén. Nhung thi
dua xem em nao "ngup” & dudi nudc duge lau nhat
- nghia la em nao & dudi nudc ngoi 1én sau cung
la ngudi thidng cude, duoe coi 1a ngudi "vo dich”

Khan truong thuc hién theo hiéu lénh cia
nguoi diéu khién.

d) Ludt cher: - Khi cac em "ngup” xuéng nuéc,
tuyét doi khong duoc léi kéo, dua nghich...

- Khi “ngup” cdc em phdi nhin thd.

8. XE LUA CHUI QUA HAM

a) Muc dich: Nham béi duéng cho cac em y
thie choi hiép dong tap thé va bdi dudng cho cac
em tinh kién tri nhadn nai.

b) Chudn bi: Tré choi duge tién hanh trong
bé boi, hd, ac, v6i mue nuée ao ngang ngire. Cac
em tham gia choi ding theo mét hang doc, em
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ding sau git 1y thit lung em ditng trude, tao
thanh mét doan "xe ha". Trong s6 cdc em tham
gia choi, nguoi diéu khién chon ra 6 em chia lam
3 cap dimg lién véi nhau mat 461 mat, cac em
dubi thing tay ra phia trudc & sat ngay trén mat
nudc, va timg cdp tay nam lai véi nhau tao thanh
néc ham (hinh).

¢) Céch choi: Khi c6 1énh cda ngudi diéu khién
doan "xe lita” duoc phép tién vé phia trude va chui
qua ham - khi chui qua ham cac em phai lin xudng
va di qua. Sau khi doan "xe" di qua hét, 6 em
lam ham lién ndi tiép sau doan "xe lia"; con 6
em ding & ddu hang lai bién thanh "ham". Va
tro choi lai tién hanh nhu trén sau mét thoi gian
quy dinh thi két thuc.

d) Ludt choi: - Khi doan "xe lira" chui qua ham
khéng duge dut quang.
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- Céc em lam ham khéng duge giy trd ngai
cho "xe lua".

- Khi lan d& chui qua, cac em .phdi nin thé.

9. MAY BOM

a) Muc dich: Nham rén luyén cho cac em "ngup”
lan & dudéi nude duge lau.

b) Chudn bi: Tro choi duge t6 chie trong bé
boi hoac mét khue song, hd, ao véi mue nude cao
ngang nguc. Cac em tham gia choi chia thanh tung
d6i mot, mat d6i mat va tay nam lai véi nhau,
tat cd phan tan trong khu vyc choi.

¢) Cdch choi: Khi ngudi diéu khién ra 1énh bét
d4u, mot trong hai ngudi cia titng d6i phai ngup dau
xudng dudi mit nude, nguol nay nho lén thi nguot
kia phai ngup xuéng. Tro choi ait thé tiép tuc téi
lue ¢6 lénh ngimg cia ngudi diéu khién thi théi.

d) Ludt chot: - Khi ngup xudng nude, tay cua
hai em trong mét d6i khéng duge réi nhau.

- Nguoi nay nhé lén khoéi mat nude thi ngudsi
kia phai nhanh chéng ngup xudng.

10. SAN VIT

a) Muc dich: Nham béi dudng cho cac em phat
trién duge tinh nhanh nhen va thdo vat, cing nhu
¥ thuc choi hiép dong tap thé.
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b) Chudn bi: Tro choi duge tién hanh trong
bé boi, hoac mét khuc séng, hd, ao... vol mye nudce
cao ngang ngyc. Cac em tham gia choi chia thanh
hai @6i. Mot @6i lam "ngudi di san” va mot doi lam
"vit". Nguoi di sén xép thanh hinh mét vong tron.
"Vit" phén tan trong vong tron do. Mét vai qua
béng caoc su nhé duong kinh 10-12 cm (3-5 qua).

¢) Céch choi: Khi co 1énh cia ngudi diéu khién,
"vit" & trong vong tron bat dau lan, ngup, chay
tranh dan... cia nhing ngusi di san. Con nhimg
ngudi di san ding bong chuyén cho nhau tim dip
thuan loi ném vao "vit". K&t qua cua tro choi tinh
theo hai cach:

- Sau khi choi 46 4-5 phut thi cho déi nhlem
vu "vit" thanh ngudi “di san" va nguoc lat. Tro
choi cing tién hanh tit 4-5 phut nhu lan trude.
Sau d6 tinh diém, d6i nao co nhiéu em bi bong
ném trang la thua cugc.

- Tinh theo thai gian - tinh tu luc bat. dau choi
cho t&i lic con "vit" cudi cung cia méi d6i bi ban
tring. Doi nao lam "vit" & trong vong duge lau
hon 1a thang cuée.

d) Luét choi: - Vong tron cda nguot di san trong
lic choi khéng duge thu bé lai, nguoi nay cach
ngudi kia mdt canh tay.

~ "Vit" bi ném tring phai tu giac ra khéi vong.
Khéng duge ném vao mat, chi duge ném tu vai
tréd xubng.
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11. CHIM BAT CA

a) Muc dich: Nham béi duéng cho cac em phat
trién tinh nhanh nhen va thao vat.

b) Chudn bi: Tro choi duge tién hanh & bé bai
hodc song, ho, duge ngudi diéu khién quy dinh
V01 mirc nudce cao ngang ngue. Cac em tham gia
choi phéan tan khép khu vyc choi. Chon mét em
lam "chim bét ca".

¢) Cach choi: Khi c6 lénh cia nguoi diéu khién
"chim bat ca” duéi bit cac em tham gia choi, con
cac em phai tim cich chay trén, biang cach boi
ngup ¢ dudi nudge. Néu “chim bat ca” cham vao
nguol em nao thi em dé bi bat va lam thay nhiém
vu ctia "chim béat ca".

Cac em mupn tranh khéi bi bat, thi khi "chim
bat ca” dén gan, cac em sé lam ndi ngusi nhu
mét “cai phao”, thi "chim bit c4” khong duge bét
em d6. Tro choi cit thé tiép tuc cho téi khi c6 1énh
ngung cia nguoi diéu khién.
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d) Luat choi: - Cac em phai tu giac khi bi bat.
- Khéng duoc giéing co, dim nhau xubng nudc.

12. DUA THUYEN

a) Muc dich: Nham boi duéng cho cac em phat
trién tinh nhanh nhén va théo vat, dong thoi cing
gido duc cho cac em tinh kién tri va nhan nai.

b) Chudn bi: Trod choi duge tién hanh & trong
bé boi hodc & song, hé, ao... véi mire nude cao ngang
nguc. Cac em tham gia choi dung theo hang ngang,
em no cach em kia 1'm. Vé phia trudc hang ngang
khoang 5-7 m danh d&u moét vat lam vach dich.

¢) Céch choi: Khi ¢o lénh cia ngudi diéu khién '
L6 "bat ddu’ cac em nhanh chong xudt phat tu
hang ngang cia minh luét nhanh vé phia vach
dich. V6i tu thé hai tay dubi thang phia trén dau,
ap sat mang tai mat up sép, hai chan thyc hién
déng tac cia kiéu boi trudn - hinh tueng cGa cai
thuyén dang dugc phong di. Tol vach quy dinh
cac em nhanh chong ludt vé. Em nao vé trude la
nguoi thang cude. Tro choi lai bat dau lan khac.

d) Luat choi: - Cac em phai thye hién dung
y&u linh cia dong tac dap chan boi truom.

- Khong duge dua nghich trong lde tro choi
dang tién hanh.

_ Phaj thuc hién dung yéu cau cua tro choi.
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PHAN I
NHOM TRO CHOT CHAY - NHAY

1. TAU HOA CHAY VA KEO cOI

a) Myc dich: Nhém rén luyén co quan ho héap
va kha ning diéu chinh nhip thé, am thanh. -

b) Chuan bj: Mét dong hé bam gidy (néu co)
hodc dong hé c¢6 kim giay dé theo dai the gian
kéo coi.

¢) Céch choi: Cho cac em ngéi tai ché va kéo
coi theo 1¢nh cda ngusi huéng din.

Khi nguoi huong dan ho: Tau bt diu chay
thi tat cd phit am u... u kéo dai, bao gio hét hoi
khong kéu u duge nita thi thai. Trong ting nhém
cac em xem ai kéu u duge 1au nhat 1a ngudi kéo
coi dai nhit. Nguoi huéng din cho tau bét diu
va chay 3-5 lan em nao v dugc nhidu 14n lau nhat
la nhat nhom d6. Sau dé nguei huéng dan cho
ting cap hai em & hai nhém kéo coi da;i nhat lén
thi véi nhau. Lic nay nguoi huémg dén dung déng
ho bam gidy dé théng bdo s6 thei gian ma méi
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em kéo co1 duge, em nao co s& gidy nhiéu hon
la em d6 thang. Thi hét nhém 1 dén nhom 2, cusi
cung c6 thé cho 3-4 em kéo cdi dai nhat ra thi
voi nhau dé€ chon xem Tau ndo kéo coi dai nhat.

Cing ndi dung nhu trén, nhung con ¢6 cach
choi khac: )

Chia cac em thanh hai nhém, ding vé hai dau
sdn, ¢ gitta c6 mdt dudng ké ngang phan chia ranh
gidi hai d¢i. Ngudi ctia hai d6i qua vach gita cda
nhau phat am "U.. U" kéo dai (khéng duoe dut
doan) roi tim cach cham vao nguéi ctia d61 phuong
chay vé bén doi minh ma khéng dut tiéng kéu.
u la thang (ngudi bi cham sang lam tu binh). Néu
bi ban qudy, git ma van "u..” réi tim cach pha
chay vé duge thi khong bi bat lam "tu bink". Tai
duong bién giéi, ngusi cda hai bén co gitt nhau
la hoa. Sau khi choi 1-2 phut ¢6 thé tién hanh
trao d6i tu binh (néu hai bén déu thoa thuan).

Choi 5-7 phut thi két thue.

2. Bt MAT BAT DE

a) Muc dich: Nham rén luyén kha nang dinh
huéng, su nhanh nhen, khéo léo.

b) Chudn bj: - Tap hop cac em thanh mét vong
tron hodc mdt hinh vudng hay chit nhat, ding
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quay mét vao trong, em no cach em kia 0,2 m.
- Chon 2-5 em tuoeng d6i lanh lgi hoat bat. Ding
khan bit mit cac em lai, mét em gia lam nguoi
di tim, nhing em con lai gia lam "dé" bi lac dan.
Téat cd nhing em nay & trong vong va cach ngusi
di tim (luc dau) it nhat la 1,5 m (xem hinh).
- ¢) Cach choi: - Khi ¢6 lénh cta .nguoi huéng
dan, tro choi bat dau, nhing em gia lam "dé" di
chuyén trong vong va thinh thodng gia lam tiéng

dé kéu "be... e... e". @

Em déng vai ngudi di tim, tim dén chd co tiéng
kéu va tim cach bat lay "dé". "Dé" khi bi cham
vao nguoi co quyén di hodc chay dé€ tranh bi bat.
Tro choi e tiép tuc nhu vay cho dén khi bit duge
hét "dé" hodc trong 3-4 phiit ma khéng bat duoc
hét "dé" thi cing dung lai @8 thay nhém khac.
Nhitng "dé" bi bat khéng dugc tidp tuc dong vai
cia minh nita. Nhimg em ding & ngoai c6 thé reo
ho, €6 vii cho trd choi thém sinh dong.
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Ghi chii: - Tro choi nay co thé t6 chitc mét
ngudi di tim va mot "dé" bi lac, hodc mét ngud
di tim 2-5 "dé" bi lac, ciing c6 thé t& chite 2-3 ngudi
di tim mot dén nhiéu "dé bi lac.

- (t4n giéng véi tro choi nay c6 tro choi "Bit
méAt thoi cdi”.

3. THA DIiA BA BA

a) Muc dich: Nham rén luyén kj niéng chay,
phat trién sy nhanh nhen, khéo 1é0.

b) Chudn bj: - Ké hai vach song song cach nhau
8-10 m gia lam bo séng hodc ké mot vong tron
¢6 duong kinh 10-15 m gid lam ao, heé.

- Chon 1-3 em dong vai "dia" & trén song hodc
ao, hd, nhitng em con lai & hai bén bo song hoac
trén b ao, hd gid lam ngudi cdn qua song hoic
16i qua ao, hd.

¢) Céch choi: Cac em gia lam ngudi can boi
qua song hay ao, ho dong thanh doc van diéu:

"Thd dia ba ba

Ch¢ bét lién ba

Phéi toi lién ong

Com trdng nhu bong
Gao, tién nhu nuéc
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D6 mim dé muéi

D6’ it hat tiéu

D6’ niéu nuoe che

Dé phdi nha nao

Nha 4y phai chiu”

Sau tit "chiu" cac em tim cach di, chay gia "bor"
qua sdng hodc ao, hé sao cho khong d€ "dfa" bam
vao ngudi (dia bat duge). Nhimg em dong vai "dia"
thi tim cach bat nhing nguoi di qua, néu bit duor,
thi phai doi vai cho nhau va tro choi tiép tuc lai
tir dau.

Chii

- Néu la tré em néng thén, nguoi huéng dan
phat van cac em con "dia" thuong lam gi khi nguai
hodc suc vat lpi xudng ao, hé hay boi qua song.
Néu la tré em thanh phé, nguoi huéng dan phai
gidng giai cho cac em va ta vé con "dia” ciing nhu
ddac tinh hit mau cha con "dia".

- Nguoi huéng dan giai thich cho cac em day
la tro choi ddn gian nén c6 mét 86 tit la nhu lién
ba, lién 6ng dé chi ngudi dan ba, dan 6ng, hoac
0 nong thon thuong dun va ham che tuoi vao niéu...

- Nguoi huong dan chi din hinh vé va giai
thich day 1a gid lam b séng hay ao hd va chi
dinh em d6ng vai "dia", s6 con lai dong vai ngudi
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can 16i hodc boi qua, déng th&i chi dan cho céc
em biét cach choi.

4. GIANH CO CHIEN THANG

a) Muc dich: Nham ren luyén ky nang chay,
su thong minh nhanh nhen, khéo 1o va sitc nhanh.

b) Chudn bi: - Ké hai vach giéi han cach nhau
10-20 m. Chinh gitta san (khodng gita hai vach
gioi han) ké mdt vong trong c6 duong kinh 0,5-1
m va cAm vao do mét 1a co nhé (hodc mot canh
la, hay mét vat gi 46 thay cho co).

- Tuy theo s6 cac em choi nhiéu hay it d& to
chirc doi hinh choi, méi lan choi chi t6 chitc cho
hai nhém, do d6 néu sé cac em chor dong, ¢6 4
nhém cé thé té chitc hai san choi khdac nhau, hodc
hai nhom choi thi hai nhém ding xem sau do dai
chd cho nhau. Hai nhém tham gia choi phai cé
s lugng nguoi bang nhau va tap hop thanh hai
hang ngang & hai bén duong gidi han, mat quay
vao phia cd. Cho cac em & mdi hang di€m s6 dé
timg em nhan biét s§ cia minh.

¢) Cdch choi: Khi bét dau cudc choi, nguoi huéng
dén goi tén dén s§ nao, thi hai em mang s6 d6
ctia hai hang nhanh chéng chay lén gianh liy co
mang vé cho d6i minh. Khi ngudi cia d6i ban da
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cam lay c&, thi ngudi cung s6 phai chay dudi theo
d€ gianh lai c& béng cach vé nhe vao ngudi ban.
Trong truong hop nay ngudi cam co bi thua, con
néu khong dudi kip dé ngudi cam c& chay vé qua
vach gidgi han, thi nguéi ciAm co coi nhu da gianh
“duge ¢6 va la ngudi thang cude. Sau d6 lai dé co
vao vong tron va trd choi tiép tuc lai tir dau.

Ghi chu: Tro choi nay co tén la "Cuop co'.

5. THO NHUONG HANG

a) Muc dich: Nham ren luyén ky nang chay,
phat trién sitc manh, su théng minh, khéo 1éo
nhanh nhen.

b) Chudn bj: Chon mét khodng san réng, bing
phéng khong c6 vat gay nguy hiém. Chon 1-3 em
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dong vai "thd" chua c6 hang va chon mét em nia
dong val "nguoi di sdn". Nhing em con lai cit 4
em tao thanh m¢t nhém, trong dé ¢c6 3 em ném
lay tay nhau tao thanh mét "hang’, em thit tu
ding vao trong dong vai "thé" c6 hang. Nhitng em
dong vai "thé" khong c6 hang chay tu do & ngoai
cach "nguoi di sdn" 3-5 m.

¢) Céch choi: Khi ¢6 lénh cia ngudi huéng dan
cho tro choi bat dau (bang 11 hodc coi hay tiéng
vé tay), "nguoi di san" chay dudi bat "thd' khéng
¢6 hang. Nhitng "thé" nay chay trén ngudi di sén _
bing cach chay luén lach sau d6 chui véao mét hang
nao dé. Khi cé "thé" khong con hang chui vao hang
cua minh, thi "thé" dang ¢6 hang nhuong hang cho
ban va chay ra khéi hang thanh "thé" khéng cé
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hang va "thé 'nay lai bi "nguwot di san” duéi bat. Tro
choi cir tiép tuc nhu vay cho dén khi "thé" nao bi
"nguoi di sdn" bat dugce (bding cach v6 nhe vao ngusi)
thi d8i vai cho nhau, hoéc sau 2-3 phat ma “nguéi
di sdn" khong bat dugec mdt "thé” nao thi tro choi
cing dung lai € thay "nguoi di sdn" méi.

6. TRO LO ¢cO & THO

a) Muc dich: Nhdm phat |
trién sic manh bat nhay, rén
luyén tinh kién tri khéo léo.

b) Chudn bi: Vé hinh ban
6 tho theo hinh bén kich thudc
tuy kha nidng cia timg nhoém
choi. Chia cdc em thanh nhiéu
nhém, méi nhém 4 em, moéi em 2
chuan bi moét hon cai béng
manh sanh, sit hoéic mét manh
nhya, cao su... 4

¢) Cach choi: Khdo car: Xem )
ai di trude, ai di sau bang cach ném hodn cai vao
6 tai thé (5, 6), ai gan vach trén nhat la hon.

- Em duoc di ném hon cai vao 6 1, co mdt chéin
lén, nhay 16 co tit 6 1 dén 6 4 - tix 6 4 1én hai
6 5, 6 phai nhdy sao mét lan ma méi chan dat
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vao mot 6, sau dé vira nhay vira quay mat lai nhung
van moi chan & moét 6 - nhdy tiép theo cach la
co0 nguoce lai tir 6 4 xudng -6 1 - vdn dung mot
chan & 6 1, cii nhat hon cai lén tay nhay ra ngoai.
Tiép tuc & nhu vay cho dén 6 6 rdi nguge ve 6
4,63 62 61 Thé la duge "lay nha"

Céch Idy nha: Pung quay lung sat vach ngoai
6 1, tung hon cai qua dau, hon cai roi tring 6
nac thi duge nhidn 6 4y la "nha" ciia minh.

Hong: - Néu ném hon cai khong dung 6, nam
vao cac vach vé khung cua 6.

- Khong git duge mét ehan gio lén nhu quy dinh.

- Chan lo c6 gidm vao cac vach.

- Khong lam dung lé khi 1o ¢o dén hai & tai
tho (5, 6).

Pham vao cac diéu trén thi ngitng di dé chuyén
sang ngudi khac theo luot qua khao cai. Poi dén
Iuot minh lai di tiép.

- Thang: Duoc "lay nha" va khi 16 co téi "'nha”
minh thi duoc bé chan xudng nghi, réi méi 16 o
tiép. Duoc "lay nha" nhiéu hon.

Ngudi chua duoc 1y "1y nha" ait phai 1o co
qua hét 6 ( ké ca 6 nha cda ban) khong dugc bo
chan xuéng nghi va cing khong phai nhay qua
nhu & O DAM.

d) Ludt choi: Khong duoc giam chén lén vach.
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7. CHOI GA

a) Muc dich: Nham ren luyén kha nang thang
bing, su nhanh nhen va phat trién siec manh chéan.

b) Chuéan bj: Chia cac em thanh hai nhém nam
va ni, méi nhém tap hop thanh hai hang doc sau
d6 quay thanh hai hang ngang mit huéng vao
nhau thanh timg d6i mét. Trong mbi hang ngang
em no cach em kia t6i thiéu 1 m, hai nhém cach
nhau t6i thiéu 2 m. Néu c6 didu kién, méi cap
nén ké mét vong tron c6 duimg kinh 2m va choi
tro chol trong vong tron doé.

¢) Cach chor

- Cdch thua nhat: Dung trén mot chan, chan
kia co lén tu nhién ban chan roi khoi mat dat,
hai tay co phia trudc nguc. Khi c6 lénh, ting cap
mot nhdy 16 co ty nhién va diung hai tay day nhau
hodc né tranh. Ai mat thang bing dé chan cham
dat la thua. Ngudi cham chan xudng dat lai co
chan lén, tiép tuc cude choi. Trong hai phut; ai
¢0 s6 lan dé chan cham dat nhidu nhat, ngudi do
thua (xem hinh a).

- Céch thy har: Pimg trén mot chéan, chan
kia co lén va ding mét tay ndm lay c8 chan,
sau d6 nhdy 16 ¢0 va dung mét tay dé ddy hosc
ne tranh (choi).
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Néu dé mat thang bang phai budéng chan cham
d4t la thua (xem hinh b).

- Céch thu ba: Choi theo tu thé ngdi x6m. Cach
choi ciing nhu trén nhung néu dé méng hoac tay
cham dat la thua.

Chii - Khong dugc nhém ngudi 1én cao dé ddy
ban (xem hinh c).

Ghi chi: Ngoai ba céch trén, & tu thé dimg
con c6 cach choi khong ding tay ddy nhau ma
dung vai dé day.
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8. bUC NAM DUC NI

a) Muc dich: Nham rén luyén Kha nang phan
doan chinh xac. Rén luyén suc manh cia hai chan.
b) Chuén bi: - Chon noi bang phéng sach sé,
ké 3-4 vong tron duong kinh mdi vong 1,5-2 m.
_ T4p hop cdc em thanh 4 hang, mdi hang ding
vao mdt vong tron va cho cac em doc cac cau sau.

Piic ndm dic ni
Cay ti cay tién
Déng tién, chiéc dia
Csi bua thg ren
Cai kén éng phu
C4i mu ba da

Cai coc cai ca

Thi ra tay nay !

¢) Céch choi: Cac em dua hai tay ra trudc mat,
tay nim lai. Mot em lam cdi diung ngon tay chi
vao ndm tay cda cac ban va doc nhing cau trén.
Ai trang vao cau Thi ra cai nay, thi rut tay lai
va chay ra ngoai (dung cach vong 5-10 m). Mot
ban & trong vong tron noi tham véi ban lam cai
tén mot con vat, mot 46 dung... Ban nay sé doc
to 1én cho ban vira ra ngoai chon tén nguoi da
néi tham voi ngudi lam céi. Néu nguoi & ngoai
néi ding tén ngudi da noi thdm v&i ngudi lam
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cai thi nguai noi tham phai ra cong ban bén ngoai
vé. Néu noi khong dung tén nguoi néi tham véi
ngudi lam cai thi nguoi ra ngoai phdi nhay 16 b
xung quanh vong tron. Sau dé trdo choi lai tiép
tue tix dau.

d) Ludt chor: - Phai tu giac trong khi choi.

- Khi ban bén ngoai dang suy doan tén nguwi
néi tham cdc em trong hang khéng dugc lam cac
dong tac, am hiéu d€ mach bao tén ngudi néi tham.
Ai vi pham luat choi phai nhay 16 ¢6 xung quanh
vong tron.

Chu y:

- Cac em 12-14 tudi nhay 1o co 1-2 vong.

- Cac em 14-16 tudi nhay 1o co 2-3 vong.

9. TRO CHO1 NHAY O

a) Myc dich: Nhim rén luyén site bat - bén,
ky néng 16 cd biang mdt chan, ném tring dich va
su khéo léo.

b) Chudn bi: - Hai ngudi mot choi véi nhau,
mdi nguoi chudn bi mét quin cai ¢o6 thé 1a nut
bia, hon séi...

- Trén san vé mot hinh kich thuée 1,2x3m, réi
chia déu thanh 10 6 danh tu s6 1 dén 10 (xem hinh)
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- Danh d&u cac vi tri dung ném "quan cai'
ngoai hinh vé, cach dudng gidi han san choi mét
gang tay.

| ' C
Al 1 2 3 , 4 5
- D
—— 1
' E
Bi ¢ | 7| 8 | 9 | 10
- F
A: Bimg tung cai C. bimg ném & 6
B: Bimg ném & 10 D: Bing ném vao 61, 2, 3, 4
E: Bing nhdy vao & 10 F.: Bimg ném 6 5

¢} Céach chot:

* Bat dau chor:

- Hai ban o4dn tu ti.. ai thang duge di trudc.

- Nguoi di truéec cam quin cai ding trudc 6
s6 1, ném quan cai vao 6 s6 1 roi nhay 1o co mot
chan tu 6 sé 10, lan luot timg 6, dén & sd 2 thi
ditng trén mot chan, dung tay nhit quan cai lén
roi nhay 16 co tiép vao 6 s6 1, nhay ra ngoai.

- Tiép tuc nhu vay véi 6 2, 3, 4, 5... cho dén
6 s6 10.

- Néu ném quén cham vach hoéc ném ra ngoai
san hay nhay 16 ¢o bi cham vach... thi phai nhuong
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lugt di cho ban. Lan di sau phai bat dau ti 6
via bi pham 16i.

- Ai nhay xong dén o sb 10 thi dugc quyén
nhdn nha nhu sau:

+ Cam quén cai dimg quay lung vao sin (&
vi tri ném cai ph1a trén 6 86 5 va 6), hai chan
dimg rong bing vai, lung hudng chinh giga duong
ké doc, dung tay ném quan cai vong qua dau vao
cée 6. Tring vao 6 nao thi phai nhay 10 co bang
5§ lan cua & d6. N&u ném bi cham vach hoéc ra
ngoai thi phai nhudng 1an di lai cho ban, dén lan
gau ném lai.

+ Cach nhay nhén nha la: nhay tu 6 s6 1, lan
luot dén 6 s6 10 duge coi la mot lan nhay. Vi du:
Néu ném quéan cai vae 6 s6 5 th phai nhay 5
lan nhu trémn.

+ Néu nhay 16 co bi pham 13i la mat lugt di,
nhuong quyén lai cho ban, lan sau phai nhay lai
tu dau.

+ Khi nhay dd s8 1an quy dinh thi duge quyén
ném cai dé "nhan nha". Lai ding trudc vi tri &
s6 5 va 6, ném vong qua ddu vao cac 0. Trung
6 nao thi duge vé nha o do.

+ Cach vé nha nhu saw dung phéan (gach...)
chia doc & d6 thanh 3 phan, veé nha vao 2/3 sat
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phia ngoai. Con 1/3 sat
phiatrongkéduinggiia i ‘
sdn lam "lé1 di'. NGO NHA

- Sau khi ¢6 nha lai
tiép tuc tit dau dé nhan
nha thit hai... Cit thé,
ai nhan duge ba nha trude la thing.

- Ngudi thang c6 thé dwoc ngudi thua cong di
mot vong xung quanh cac & réi hai ngui lai cung
choi van khae.

d) Ludt choi: - Moi nguot ¢6 thé nhay mét 1an
lién tuc tir 6 s6 I dén s6" 10 dé nhan nha, néu
khéng pham vao cac 16i sau:

+ Ném quén cai khéng tring vao 6 can phai ném.

+ Ném cham vach hodc ra ngoai.

+ Nhay 16 ¢6 bi cham wvach.

+ Bi ngd khi nhay.

+ Khéng nhét duge quan cai...

- N&u pham vao 13i trén thi nhuong luot di
cho ban. Lan sau bit dau lai tit 6 vira pham 15i.

- Khi dén 6 s6'5 thi phai ditg chéo goc 6 56 10
d€ ném, dén 6 s6 6 thi phai dimg chéo goc 6 s6
1, dén 6 s6 10 thi ding chéo goc 6 s 5 d€ ném.
- Néu pham vao cac diéu nay thi mat lugt di.
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- Khi ném cai dé nhan nha, néu ném vao dung
nha clia minh thi bi "chdy nha", mat luén nha dé.

- Khi nhay dén nha cua minh thi duge nghi
(dimg ca hai chan vao nha) réi mai nhay tiép. Khi
dén nha cia ban thi phai nhay vao ngé, néu nhay
cham vao "nha ban" thi mat lugt di.

Ghi chu: - Tuy sitc khoé ma c6 thé quy dinh
chi dugc dung mét chan trong mét 1an nhay, sang
lan khac c6 thé déi chan khac dé nhay. Ai déi
chan gitta ching sé bi mat luot di.

10. NHAY VAO NHAY RA

a) Muc dich: Nham rén luyén sic bat cua ¢
chéan, ban chan va sy phdi hop khéo léo, nhanh
nhen. ’

b} Chudn bi: Chon mét noi sach sé, thoang mat,
nén bang phing, chd cac em ngdi phai sach sé
hodc ngodi trén dép (gidy).

¢) Cach choi: Chia 16p thanh 4 nhom, moéi nhom
tir 10-12 em. Méi nhom chon 1 ngudi dé odn tu
ti, bén nao thing duogc di trudc goi la nhém L
Nhom 2 ngéi xuéng thanh vong trén rong, nam
tay nhau d€ tao thanh ciza ra, vao. Cac ¢va ludn
gio tay lén, ha tay xuéng d€ ngan khéng cho nguoi
¢ nhém 1 vao. ’
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M6éi em & nhém 1 dimg canh mét cia (dimg
ngoai vong tron) d€ rinh xem khi nao cita mé
(tay cac ban ha xudng) thi nhdy vao, khi dang
nhay thi néi vao, khi da & trong vong tron thi
néi: Vao réi. Néu mét em & nhém 1 da nhay qua
cita vao trong vong tron thi tat ca cac ciza phai
mé ra dé cho cac ban & nhém 1 vao. Khi cac
ban & nhém 1 da vao hét, cac cua dong lai va
em & nhém 1 tim cach nhdy ra (nhay ra cing
nhu khi nhay vao).

d) Ludt choi: - Khi nhay vao, nhay ra ma cham
chan vao tay nguoi ngdi lam cira va nhay khéng
dung cta ctia minh thi mat luet di.

- Khi s6 ngudi trong nhém nhay vao chuwa hét
ma da c6 ngudi nhay ra thi hong va mat lugt di.

- Khi mat lugt di phat ngdi thay cho nhom
kia ding lén choi.

- Trong mot thoi gian nhat dinh d6i nao c6 s6 lan
nhay vao, nhdy ra nhiéu hon la d6i dé6 théng cuéc.

11. NHAY BAO B
a) Muc dich: Nham rén luyén ky nang giit thang

bang, khd niang bat nhay va su phéi hop dong
tac trong van dong. Gido dyc tinh than dong doi.

b) Chudn bj: - Ké hai vach gi¢i han va vach
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dich cach nhau tit 20-25 m. Trén vach dich cdm
4 1a e& nhé, mdi c& cach nhau 1,5 m.
- 4-5 chiéc bao tdi bang niléng (loai 70-100 kg).

- Tap hgp cac em dung thanh 4 hang doc & phia
sau vach xuat phat, quay mat hudéng vé phia co dich.

¢) Cach choi: Khi ¢6 lénh chudn bi, 84" I cda
ca 4 hang cho ca hai chan vao trong bao tai, hai
tay gi@ miéng bao phia trén dau géi. Khi c6 1énh
xuét phat cac em nhanh chéng nhay vé dich, khi
toi dich phai vong qua c& dich rdi trao bao cho
86 2 sau d6 ding vao cudi hang. 86 2 cang lam
nhu sé 1, tro choi e tigp tuc nhu vay cho dén
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86 cudi cing. Doi nao xong trude it pham quy thi
d6i (nhém) d6 théng.

d) Luét choi: - Thong nhat ding mat loai bao
va cach giit miéng bao cao & trén dau gdl hodac
0 hong.

- Nguai trude vé dén vach xuat phat ngudi tiép
theo méi duge ra nhan bao, bude dau tidn cia md;
80 phai & vach xuat phat. '

- Ai bi nga thi ding day nhdy tiép.

12. LON CAV VONG

a) Muc dich : Nham rén luyén ki nang bat nhay,
phat trién sitc manh chan.

b) Chudn by : - Ké hai vach gisi han cach nhau
0,6 - 1m.

- Tuy theo s6 lugng cic em, dé dai cia vach
g161 han va d6 réng cda san, co thé tap hop cac
em thanh 2 - 10 hang doc sau dé cho quay thanh
hanh ngang, hang ngang dau tién dung sat vach
gidi han.

¢) Céch choi : Tung hang mét, cac em tién sat
vao vach giéi han dung chudn bi bang cach hai
chan chum lai véi nhau, cic diu ngén chan sat
vach giéi han, sau do theo 1énh cia ngudi huéng
dan déng thanh doc :
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¢) Céach choi : Ting hang mét, cac em tién sat
vao vach gi¢i han dung chudn bi bang cach hai
chan chum lai véi nhau, cdc dau ngén chan sat
vach gidéi han, sau d6 theo 1énh cda nguéi huong
dan déng thanh doc :

"Lén cdu vong

Nude séng dang chdy
Co anh muoi bay

Co chi muoi ba

T4t ca chiung ta

Thi nhau cung nhay’.

~ Sau tit "nhdy’ tat ca cac em trong hang do
bat nhay manh sang bén kia vach giéi han tuong
tugng nhu phai nhay qua rdanh nude hay gqua sudi,
qua soéng. Nhay xong, chia thanh hai hang di vong
sang hai bén vé tap hop & cudi hang, hoéc ca hang
tién vé trude cach vach gisi han 2 - 3m roi dung
quay mat lai xem hang thi hai nhay. Cach choi
va t6 chie nhu vay sao cho mdi em nhay duge
6 - 8 lan thi dung lai. |

80



Ghi chii : Cb céch choi thit hai don gian, ci
hai em dumg quay mat vao nhau hoac quay lung
vao nhau, nam lay tay nhau va cing doc :

"Lén cdu véong

Nuoe trong, nuée chay
C6 anh lén bay

Co bé lén ba

Céd hai ching ta
Cung Ién mét vong”.

Sau d6 hai ngudi cing lén mét vong réi lai
doc dong dao rér lai Ién, tro choi et tidp tuc nhu
vay nhidu lan.

13. CON COC LA CAU ONG TRON

a) Muc dich : Nham rén luyén ki ning bat nhay,
phat trién sic manh déi chan va gigo duc ¥ thic
bao vé nhing con vat cé ich.

b) Chudn bi : Ké hai vach gi¢i han cach nhau
10 - 14m. Tap hop cac em thanh 2 - 4 hang doc
roi cho quay thanh hang ngang & mét bén vach
giégi han.

¢} Cdch choi: Cac em dong thanh doc :

Con coc la cdu éng troi
Néu ai danh né thi troi dénh cho
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Hing ngay dé duge 4n no
Céc di bit bo gilip cho moi nguéi

Vidy nén xin nho ai of !
Bdo vé con coc thi doi dm no”.

Sau tit 4m no, timg hang mot hoac tat ca céc
em ngdi x0m hai tay chong hong va bat nhay bang
hai chan vé phia trudc qua vach gidi han tha hai
thi dimg lai, sau d6 quay mat lai réi doc lai céc
cAu trén va nhay lan thit hai. Tro choi cu tiép
tue nhu vay mot cach nhe nhang (khéng cd thi
dau) khodng 3 - 5 lan thi két thue.

14. CAU ECH

a) Muc dich : Nham rén luyén ki niang bat
nhdy, phat trién sitc manh chan va su khéo léo
nhanh nhen.

b) Chudn bj : - Ké mét vong tron hay hinh
vudng hodic hinh chit nhat khodng 15 - 20 m2 gia
lam ao, hé.

- Tung nhom chon mét "nguoi di cdu” ¢ trén
bo, s6 ngudi con lai dong vai "éch” & trong ao,
hé nhay bang hai chan hodc 16 ¢d bing mét chan.

- Chudn bi mét can cau va day budc thay luai
cau (khéng co6 luéi) bing mét vat gi d6 nhé va
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nhe. Vi du nhu mét doan cudng 14 bap cai, hay
mot méu bia cac tong, nhua v.v... gid lam méi cau
(chu ¥ : nhitng vat nay khong dugce cing, séc nhon,
gay nguy hi€m cho cac em).

¢} Céch choi : "Bch" nhay tung tang trong ho,
ao hodc nhay ca l1én by va cung doc dong dao :

"Ech ¢ trén bo
Ech ¢ duéi ao

Troi c6 mua rao
Nhdy ra bi bop
Eph kéu aop op

Ech kéu oap oap
Thay bde di cau
Rii nhau trén mau
Khéo khéng bi bat".

"Nguoi di cdu” cd gang diéu khién can ciu sao
cho méi cham duge vao ngudi cia "éch" 1a "éch”
coi nhu bi bat. Con "éch” phai bat nhay va tranh
né bing nhiéu cach dé€ sao cho méi cda "nguor
di cau" khéng cham vao minh. Tro choi ctt tiép
tuc nhu vay cho dén khi "nguoi di cdu” cau hét
"éch” trong ao thi théi, hoéic sau 2 - 3 phut thi
d8i cho té khac vao choi. "Ech" nao dé bi bét thi
mat quyén duge tiép tuc choi trong lan choi do.

Ghi chii: - Cé thé t6 chitc nhiéu ngudi cung cau.
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- Cang c¢b thé t6 chuc cho moéi nhom ra mét
goc san dé€ tu to chuc choi.

15. NHAY NGUA

a) Muc dich : Nham rén luyén ki ning chay
két hop véi nhay, phat trién suc nhanh, sitc manh
chéan va su phdi hop khéo léo chinh xac.

b) Chuén bi : Chon moét noi sach sé, nén tuong
dsi bang phing khong cé vat gay nguy hiém. Tuy
theo dia diém rong hay hep, ngudi huéng dan co
thé tap hop cac em theo hai hay nhiéu hang doc
theo cung giéi tinh, hang no cach hang kia téi
thiéu 2m. Méi hang chon mdt em dong vai "ngua’,
em nay dimg cach cac ban 3 - 4m. Co hai cach
ding gid lam ngua. Cach mét : Ding mit huong
theo huong chay da cda cac ban. Cach hai : Dung
quay ngang than ngudi, vai huéng vé phia cac ban.
O ca hai cach, ngudi déng vai "ngya” dimg hai
chan giang rong bang vai, ddu va than trén cui
vé trude, hai tay chéng héng (xem hinh)

¢) Cdch choi : Co6 nhiéu cach choi phu thude
vao s6 luong "ngua’, tu thé ddng chuan bi cda
"ngua’ va hinh thuc té chirc.

- Cdch mét : Ngua dung chuan bi mat hudéng
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theo huéng chay da cia nhing nguoi nhay. Cac
em dimg trong hang 14an lugt chay dén ngua, dat
hai tay lén lung ban réi nhay giang hai chan qua
nguol ban. Nhay xong di bé vé tap hop & cuéi hang
chd dén luot tiép theo.

Chu y : Sau moi dot phai thay nguoi dong vai
ngua. )

- Cach hai : Cing nhu trén nhung nhay qua
2 - 3 ngua. Mbi ngya dimg cach nhau 3m.

- Céch ba : T6 chic theo déi hinh vong tron,
moi vong tron c6 5 - 6 em, cac em lan luot dong
vai ngua va nhdy qua ngya. Cach nay ciing c6
thé t6 chite theo d6i hinh hang doc, néu d6 dai
cua sdn choi tuwong dsi dai.

- Cach bon : TS chite choi theo 3 cach trén,
nhung "ngua” ding quay ngang so véi huéng chay
da cia nhing ngudi trong hang.
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Chii y : - Nhic em dong vai "ngua’ ' khéng duge
nhdm 1én hodc c6 hanh déng gi giy can trd cho
nguoi nhdy, cdn ngudi nhdy khéng duoge cf tinh
ddp manh tay lén ll.mg ban hoéc nhay xé6 vao ban,

- Nguoi huéng ‘ddn nén ding & gan ché cac
em nhdy dé bdo hiém va huéng ddn cho mét s
em cach dung béo hiém & nhing ché cac ban nhay
qua ngya. '

16. NHAY & AN QUAN

a) Muc dich : Nham réen luyén su khéo 1éo
mém déo, kha ning thing bing, phét trién sie
manh chan va sirc bat cia ¢6 chan, ban chan.

b) Chudn bj : - Ké mot tap hop 6 theo mot
duong thing lién ti€p nhau hodc theo vong tron
(tx 8 - 10'6).

- Chuén bj 8 - 20 vién séi hoiic 4 - 5 qua bong
nhé (béng ban, bong nhua, cao su...).

c¢) Céch choi : Em $6" 1 cam sdi (co thé dung
vao tii quén, 4o) ho#c bong, nhay 1o co vao céc
6 va dat cac vién séi (béng) & cic & sao cho khi
dung lai d€ dat sdi vin ding trén mét chéan (ban
chén co 1én khéong cham dat) ma dit séi hode bong
khong cham chén va lan ra ngoai 6. Néu nhay
hét mét vong ma chua rai hét s8 sdi hoac béng
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thi nhay thém lan thit hai. Khi nhay lan tha hai
khéng dé chan cham cac vién séi (bong). Trong qua
trinh nhay 10 cé nhu vay néu dé mat thang bang
ma tay hadic chan thit hai chong xuéng dat la héng.

Em s6 2 nhéy 16 co va cii xudng nhat hét cac
vién s6i (bong). Néu nhdy vong thit nhat ma da
thu hét duogc cac vién soéi (bong) la giéi, néu phai
nhay dén vong thit hai méi nhat hét séi (bong)
la binh thuong. Sau d6 em s 3 lai rai séi nhu
em s6 1, em sd 4 lai di nhat nhu em s6'2 va cit lan
lugt nhu vay cho dén hét lugt thi ddi vai cho nhau.

- Tro choi nay c¢6 thé choi ca nhan : Sau khi
nhay 10 co rai hét séi (bong), thi nhdy 1o ¢o nhat
lai s6 soi (bong) do va cu choi nhu vay mét cach
than trong, khéo 1éo trong 10 - '15 phut thi théi.

- Ciing c6 thé té chuc tro choi nay thi theo
92 nhém khéc nhau xem nhém nao rai dugec soi
nhanh nhat sau d6 lai thu héi dwge sdi nhanh
nhat va it dé chan ho#c tay cham dat nhat (mat
thang bing).
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17. NHAY LUOT SONG

a) Muc dich : Nham ren luyén kha nang tap
trung chu y, phidn xa nhanh, phat trién sie bat
va suc manh chéan.

b} Chudn bi : - Chuén bi 2 - 5 doan day hodc
cAy sao (bang tre, trac, gb...). Tuy theo d6 dai cta
day (sao) dé tap hop cdc em thanh 1 - 4 hang doc,
em no cach em kia 0,8 - 1Im (xem hinh).

- Tuy theo s6 lugng day (sao) d& chon s6 em
ra cam day. Hai em cadm mot ddy (mdi em cam
& mot dau day), cac em cii ngudi va cang gid day
sao cho day & d6 cao 0,4 - 0,5m.

¢} Cédch choi : Tung cip hai em cam day di
ngugc xudng cudi hang, méi day gia lam mét con
song. Khi “con séng" dén gin chan em nao, thi
em d6 phai nhanh chéng bat nhay bing hai chan
hét qua séng (khéng d€ day cham chan). Cap thi
nhat di dugc khodng 2m thi dén cap thu hai, cing
nhu vay cap thit hai di duge 2m thi dén cap thu
ba va et lan luot nhu vay tao thanh nhing “con
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song' lién tiép dé cac em nhdy ludt qua. Trudng
hop dé vuéng chan thi tiép tuc nhdy lan thi hai
dé day tiép tuc &i dén cudi hang thi nhanh chéng
chay lén dau hang va lai tiép tuc cang day lam
song cho cac ban nhdy. Mdi em trong hang nhay
10 - 15 lan thi dung lai nghi trong it phut roi
choi tiép 14n thit hai (nguoi huéng dan chon mét
s6 em khac thay vi tri nguoi cam day).

18. NHAY DAY CAO SU

a) Muc dich : Nham rén luyén su khéo léo,
chinh xac¢, kha nang dinh huéng.

b) Chuédn bi : - Chia cac em thanh nhiéu nhom,
méi nhém 4 - 10 em, méi nhom mot day cao su
ndi thanh mot vong (khi gap déi dai ti 1,5 - 2m).
Diy cao su c6 thé bang siam (rudt) xe dap, md
to, otd v.v... _cét thanh day dai réi néi lai véi nhau,
cing c6 thé sit dung cac vong nit ndi lai véi nhau
thanh mét chudi dai sau cung ndi thanh mét vong.

- Mbi nhom chon mét khodng san sach sé, chon
2 em ra dung cang day cho cac ban nhay. D6 cao
cia day lic ddu cao ngang tdm dau goi, sau moi
déng tac dé cao ctiia diy duge nang dan 1én.

¢) Céch choi : Lan luot ting em bat nhay réi
dung c6 chan khéo léo ngodc vao day theo quy
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udc riéng cua tung
nhom. Nhiy hét dong
tac quy dinh theo quy
udc chung thi dugera
nghi dé chy nhdy &
muteddy cao hon. Nay
trong qua trinh nhay
ma saj déng tac hoac
kh(‘mgngoécduchéy
thi mat quyén thi & mire diy cao hon vj phai vao
thay thé mot trong hai ngug; dung cing day.
Tro choi ez tiép tuc nhy vay theo mie day tir
thap lén cao dan vg déng tac cang phire tap din
theo quy dinh riéng cia tung nhom (xem hinh),

19. DA CAU BANG Py

a) Muc dich : Nhipg ren luyén khg ning phéi
hop khéo 1ao chinh x4c, s nhanh nhen va tap
trung chi y cao,

b) Chudn bi : . M3 em mot qua ciy.



¢) Cdch choi : Nguoi da cdu ding chan trudc,
chén sau ; tay khac bén véi chan sau cdm cau.
Khi bét dau tay cAm cAu tung cau lén cao khoang
0,4 - 0,8m, mat theo d6i cAu, khi cdu roi xudng
¢ mue pha ho’p thi co chan sau nang du lén cao
d€ cho ddu géi hoac phan dui gan dau géi cham
Va0 cAu va tang cdu lén. Sau do ha chan xuong,
mét nhin theo ciu 48 wée lugng di€m cau roi
va d6 cao cua cau, di chuyen nguoi vé phia do
dé réi lai dung dui tang cAu lén cao. Tro choi
cur tiép tuc nhu viy sao cho that khéo léo, chinh
xdc d€ trong mét luot choi c6 thé tang duge nhidu
lan nhat.

20. DA KIEN

a) Muc di¢h : Nham rén luyén kha nang phéi
hop khéo leo chinh xéc, sy nhanh nhen va tap
trung chu ¥ cao.

b) Chudn bj : - Mbi em mot qua kién V.

- Tuy theo sin rong hay hep va s6 lugng cac em
ma ngudi huéng dan co thé cho cac em tap theo
2 - 4 hang hodc cho cac em tap tdn man trén san.

(1) Qua kién duge lam béng 1 (hoac 2) déng tién déng boc trong
nhimg manh "dém" (tiéng dia phmmg) hodc lac (mét loat coi ché
to bdng ngén tay, ngir dan mién Trung xwa kia ding dan buém).
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¢) Cdch choi : (g 2 cach chor :

- Choi 2 nguoi : M nguot 1 qua, giao uge
da 50 hosc 100 lin (qud), ai da xong trude thi
thing (dugec cong).

Nguoi thua bi céng.

cho nguaoi phss eéng bit duge qué kién, chi duge
théi cong khi nao nguol phai cong bat duge qua
kién do nguei duoce cong da (hodc ngusi duge cong
da héng, khéng tring kién).

21. Bl CA KHEO
a) Muc dich : Nhim rén luyén st phai hop
khéo 1é0 cia chan tay, luyén cach giy thing bang

trong van dong, long ding cam, tinh manh dan
cho cac em.
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b) Chudn bi : - Diung hai doan tre duc (gb)
chic chan, déu nhau c6 dudng kinh 1a 2,5 - 3cm,
dai: 1,5 - 1,8m.

- Trén moéi doan tre cach mat dat 20cm, 30cm,
40cm, 50cm déng 4 mau gbé nhd dé lam bac dat
chdn cho chéic chéan..

- Ké hai vach giéi han cach nhau tu 15 - 20m.

¢) Céch choi : Tap hop cac em & sau vach xuat
phat theo hang doc (méi nhém mét hang). Khi ¢o
1énh bit dau cac em ding d4au hang lan lugt dat
ting chan vao bdc 1 cia ca kheo roi di vé phia
trude, toi vach dich thi ding lai.

Luogt vé co thé thi dat
chan ¢ bdc 2 (cao 30cm).
Vé dén vach xuat phat thi
trao ca kheo cho nguoi s6
2 va di vong vé dung ¢
cudi hang cda minh.

d)Ludt choi :- Cakheo
phai dugc dong cac bac
cao bang nhau.

- Tuy theo trinh d6 va
hinh thitc choi dé c6 cach .
tinh diém thing thua, ai -
dén dich trude 1a thang: > R
duge 10 diém ? '
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- Mbi l4n nga ca kheo (trit mot diém).

- Cdm dung ca kheo day, ngang nhau.

Ghi chu : - Khi da tap tét roi thi c6 thé cho
cac em thi duéi nhidu hinh thie khae nhau (nhu
tang do kho, sén...).

- Co thé di tién, lui, chi chi két hop.

~ -

22. U A U AP

a) Muc dich : Nham rén luyén phan \ng nhanh
nhen, khéo léo.

b) Chuan bi : Vé 1 - 2 vong tron, mdi vong
co duong kinh 0,5m, giita mdi vong cAm mot la
¢ lam chudn goi 12 cét dung.

¢) Cach choi : Choi theo tiung nhom, moét em
lam cdi ngita ban tay ra cho cac em khac dit ngén
tré vao (khi dat ngon tay vao khong duoce rat 1én,
rut xuéng). Em lam cai doc hét doan sau :

"U & u 4p

Bdt chdp 14 tre
Bit dé 1a mudng
Bat cudng lén hoa
Bdt ga mo thée
Di hoc cho théng
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Cay déng cho sém

Nuéi Ion cho chiam

Nuéi tidm cho réi

Dét ari cho mau

Nuéi trédu cho map

Uaugp"
...doc dén tir t dp thi em lam cdi ndm tay lai. Ai
khéng rit tay ra kip thi phai phat bit mét dé cac
ban di.trén. Cac ban di trén xong, em di tim mai
duge md mdt ra di tim cac ban, vira di vira hat
lai bai trén. ‘

Nhing em di trén, tim cach chay nhanh vé
cot chuan khong dé cho ban di tim bat duoe. Chay
duge vé dén cot chudn thi dua tay cham co va
ho xong. Em di tim néu khéng bit duoc ai thi
phai tiép tuc nham mat dé choi lai. Em di trén
néu bi em di tim bét duwoc thi thay em di tim.
Tré choi duge tiép tuc lai tiy dau.

23. GIA CHAY MOT
a) Muc dich : Nham rén luyén tinh nhip diéu

va su phdi hop van dong (giva tiét tdu am diéu
va dong tac vian dong).

b) Chudn bj : San choi réng 20 - 30mZ.
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"Gia chay mét
Hoét gao vang
Sang chay déi
D61 thée may
Gid chay bay
D4y chay ba
Cédc 6 nha ta
Di ra ma gia’”.

¢) Céach choi : Chia sé6 ngudi choi thanh 2 (4
hoac 6) nhom, méi nhom 8 - 10 em (s6 em moi
nhém béng nhau). Mai nhém ngoi thanh vong tron,
tay ndm tay nhau dung dua. Nhom kia dimg ngoat,
lan luot timg em nhay vao gilta vong tron ; moi
lan nhay vao duge thi hat mét cau Gid chay mét.
Cu mot em ditng & ngoai nhay vao duge vong tron,
thi mét em ngdi & vong tron ding lén hat cdu
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tiép sau Hot gao vang. Roi lai dén mot em & ngoai
vong nhdy vao, mét em dang ngbi lai dung lén
doc cau tiép sau. Ci thé cho dén hét, khéng con
- ai ngoi nia, tt cd hat cau cudi cung. Pi ra ma
gid, vO tay va giam chan thinh thich. Tro choi
lai tiép tuc - hai nhom lai d8i cho nhau, em ngéi
lai doi sang dung ngoai dé nhay.

24. CAO BAT GA

a) Muc'dich : Nham rén luyén su nhanh nhen,
thao vat va kha nang tap trung cha y.

b) Chuéan bi : - Ké médt vong tron duomg kinh
8 - 10m, hoac ké mét vach giéi han chia san ra
lam 2 phan, phia trong vong tron ho#c phan san
rong bén vach giéi han la chuéng va san choi cda
g4, phia con lai la khu vuc cia cdo.

- Chon 2 - 3 em nhanh nhen d6ng vai cdo.

¢} Cdch choi : Ga choi ty do & san ctia minh
biang cach di di lai lai, hosc chay, nhdy, chay
dudi nhau, hodc chay ra choi ngoai vach gié¢i han
roi lai chay vé v.v.. Trong khi d6 cdo di lang
thang & phdn san cia minh tim cach minh bét
ga. Néu c¢o6 ga nao ra sat vach gi¢i han, hodc
di ra khoi khu vye san choi cia minh thi cdo
dudi bat bang cach vé nhe vao ngudi ban, ga coi
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nhu bi cdo bat. Tro choi cit tiép tuc nhu vay trong
moét khodng thai gian nhat dinh thi thay cac em
déng vai cdo bang nhing em khac va tro choi
lai ti€p tuc tu dau.

Chii y : Truong hgp ga chua ra khéi san cuda
minh, nhung néu & gdn vach gidi han ma cdo
& ngoai vach van dap tay duge vao ga, thi ga
bi bét. Truémg hop cdo 16 d@a di hodc chay vao
trong vong tron, thi coi nhu cdo bi mée bay va
cing bi bat.

25. DUA NGUA

a) Muc dich : Nhdm rén luyén sitc nhanh, stc
manh chan.

b) Chudn bi : - Chuan bi 2 - 4 doan tre (hoic
gd, ong nhita...) dai 0,6 - 1m, trén mot dau co gén
mét miéng bia cing cht (ndu c6 didu kién co thé
vé theo hinh diu ngua), dé lam gia ngua. Ké mot
vach xudt phat, cach vach xuat phat 12 - 15m
cdm 2 - 4 la co nhd (ho#c danh ddu béng mot
vat gi do dé hoc sinh biét phai chay dén do rdi
méi chay vong vé) tuong duong véi sd "ngua” da
chuan bi.

- Tap hop cac em thanh 2 - 4 hang doc sau
vach xuat phat, timg hang thing huéng voi mot
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14 co; em dung dau mbi hang cdm mét gay (ngua).
Cach cam nhu sau : hai tay ndm lay "bom" ngua
(phan duéi cda miéng bia gia lam ddu ngya) cho
dau ngua chéch 1én cao hudng vé trude, ddu gay
kia chéch xudng dat huéng ra sau, rdi ding hai
dui kep ldy ngua (gay) giad lam ngudi cudi ngua.
Chu y khéng dé ddu gay sat dat (xem hinh).

- Truée khi choi cho cac em hoc may cdu sau
dé vita choi via doc :

"Nhéng nhéng ngya éng dd vé
Cdt ¢c6 b6 dé cho ngua éng in".

hogc
Com c¢ép com cop...

Ngua phi thit nhanh
Cédnh déng gié mat
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Triang thanh lung troi
Com cop coém ¢dp...
Ngua phi that nhanh
Cho chiing to1 hat
Cho Ilong téi say".
{Chinh Lam)

¢) Cach choi

- Cach thi nhat : Khi ¢b lénh cia ngudi hu0'ng
dan, ting em mot "cuoi ngua” phi nhanh vé trude
bang cach glam nhay hai chan dé bat nguoi 1én
cao vé trude roi roi xuéng & tu thé chan trudce
chan sau, hai dui van kep 14y ' 'ngua”. Dong tac
ctt tiép tuc nhu vy cho dén dich thi phi vong quay '
tré lai vach xuat phat rdi trao ngya cho ban s6
2. Nguoi thit hai tiép tuc phi ngua nhu ngudi sé
1 va cu lan lugt nhu vay cho dén hét, khong yéu
cau c6 thi dua gita cac d6i va khong tinh nhing
truong hgp pham quy.

- Cédch thit hai ; Ciung cach choi nhu trén,
nhung c6 thi dua phén thing thua, do vay so
liong va gioi tinh cac em trong cac hang phai
bang nhau. Hang nao xong trudc, it pham quy
hang 46 thang cude.

d) Lugt choi : - Chi duge xudt phat khi cd
1énh caa ng'u'm huéng dan hodc khi ban chay trudc
da chay vé d&n vach xuit phat dé trao ngua.
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- Phai chay dén dich trudc méi duoe vong quay
vé hoac khong chay vong qua vong dich ma dit
chan vao dich réi quay vé cing dugc.

26. DANG LUOI BAT CA

a) Muc dich : Nhdm ren luyén ki nang chay,
phat trién sitc nhanh, su khéo léo linh hoat, giao
duc tinh than tap the, tinh tu gidc.

b) Chuan bi : Chia cac em choi thanh 2 d0i,
mét dbi gia lam ludi va nguor bat cd, nhing em
nay tay nam tay nhau tao thanh mét hang dai
theo hinh hoi cong mot cach ty nhién nhu giang
ludi ; doi kia gia lam nhing con cd, "cd” chay tu
do trén san (xem hinh).

¢) Céch choi : Khi cé lénh bat dau cuoe choi,
nhitng em gia lam luéi va nguoi bat ca qudy ludi
dan din thanh vong tron dé bat "c4". Nhing em
dong vai “"c4" phai nhanh chéng va khéo 1éo chay
tron ra ngoai lusi bang cach lot ra khéi hai dau
luéi hodc chui vao chd luéi bi "thing" (chd tudt
tay gitta nhiing em gid lam ludi va ngudi kéo ludi)
dé ra ngoai. Em nao dé bi quay vao trong vong
tron coi nhu bi bat khong duge tiép tuc choi, sau
d6 luoi lai duge gidng ra dé choi tiép 2 lan nia.
Tiép theo hai d6i d6i vai cho nhau, cudc choi tiép
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tuc cing 3 1an giang luéi nhu doi trugc. Sau mot
5 1an nhu vy déi nao co s6 ngudi bi bat nhiéu
hon d6i d6 thua cude phai hé "Hoe tap" doi ban -
3 1an hodc chay mot vong xung quanh cac ban.

27. RONG RAN

a) Muc dich : Nham rén luyén ki nang chay,
phan xa nhanh, phat trién stc nhanh, sitc manh
chan, gido duc tinh than tap thé.

b) Chuén bi : - Chon mét san rong, nén tuong
d5i bang phang, sach sé.

- Tuy theo s6 lugng cac em choi va dién tich san
choi ¢6 thé cho méi nhom chai mot dot luan phién
hodic cho cac nhom ra cac khu vue riéng dé choi.

102



- M6i nhom chon mét em déng vai "thiy thuéc”
va mot em khoé manh nhanh nhen ¢6 kha nang
doi dap toét déng vai "ddau réong' hoéc "ddu rdn".
Nhing em con lai mét tay nam 14y tay ban déng
trude, tay kia ndm ldy tay ban diing sau, hoic
dung hai tay ém ldy vong bung ban dang trudc,
hay nédm lay théit lung, hoic dudi do ban ding
trude, tao thanh moét hang dai nhu mét con réng
hodc con ran. .

¢} Cach choi : Rong hoidc Rén di luon vong veo,
vita di vira hat :

"Réng, rian lén may
Co6 cdy ntic ndce
Cé6 nha khién binh
Thdy thuée c6 nha hay khéng ?'.
roi tién dén truéc mit thay thuéc va doi thoai:

Théy thuée: C6. Nha réng (nha rén) di dau?”

Rong, ran : Pi xin thuéc cho con.

Thay thuéc : Con lén may ?

Rong, rdn : Con lén mét

(*} Trong déi thoai gitta thay thuée va rong ran ma ching tdi suu
tdm dugc qua dai va c6 nhing ciu khéng mang ¥ nghia gido duc,
vi du : "Nhung mau cing me", vi vay chung téi ¢é rut ngin va
cdi bién cho phu hgp. Xem phu lyc.
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Thay thuéc : Thudc chua hay

Rong, ran : Con lén hai

Thay thuéc : Vén chua duoc

Réng, ran : Con lén ba

Thay thuée : Thuéc hay vay, dé thay duéi bat.

Sau tix "bat” thay thuoc chay tim moi cach
dé bét duoi réng hodc rén, con rong hodc rén
thi tim cach chay dé can (em dong vai dau rong
hoiic rAn) hodc 14n trén (nhing em con lai trong
hang). Tro choi cit tiép tuc nhu vay cho dén khi
thdy thubc bat duge em & duéi, thi em nay thay
vi tri em dong vai thdy thudc va nguoc lai, sau
d6 tro choi lai tiép tuc tu dau. Néu trong khi '
chay rong hoac ran dé dut khuic, thy em bi tudt

tay dé dut khuc cling phai thay em dong vai thay
thudc va nguge lai.

28. MEO PUSI CHUOT

a) Muc dich : Nham ren luyén ki nang chay,
phat trién sic nhanh, sy thong minh sang tao.

b) Chuédn bi : - Chon médt noi sach sé, thoang
mat, nén bing phing. Tap hop cac em thanh mét
vong tron rong mat quay vao trong, cac em dang
tay ngang va ndm lay ban tay ctia nhau vao thanh
nhing "16 hong" d€ cho "meéo”va "chugt” duéi nhau.
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- Chon mét em dong vai "meéo”, mét em dong
vai "chugt”. Hai em nay dung cach nhau 3m &
phia trong vong tron.

¢} Cach choi : - Khi c¢6 lénh cia nguoi hudong
dan, tdt cd cac em ding theo vong tron nam tay
nhau lac lir va nhin chan, dong thoi doc to cac
cAu sau:

"Méo dudi chuét,

Moi ban ra day,

Tay ndm chat tay,
Dung thanh vong réng,
Chudt Iuén 16 héng,
Chay vér chay mau,
Méo duéi déing sau,
Tron ddu cho thodt !".

Sau tir "thodt”, "chuét” chay ludn qua cac "16
héng" chay tron khoi "méo” con "méo” phii nhanh
chong ludn theo cac "16 hong” ma "chuét” da chay
d€ dudi bat "chuét”. Khi dudi kip, "meo"” dap nhe
tay vao nguéi "chuédt” va coi nhu "chuét” bi bat,
tro choi dimg lai ddi vai cho nhau ho#c thay béng
mot do1 khac dé tro choi lai tiép tuc.

Trudng hop sau 1 - 2 phit ma "méo” van khéong
bét duge "chudt” ciing phai ding lai va thay bang
mét d6i khac dé tranh cac em choi qua sic.
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Chu y : Khi chua doc dén tu "thodt" ca "chugt’
va "meéo" déu chua duwoc chay, ai chay trude la
pham quy va thay bang mdt ngudi khac.

Khi "chudt” va "méo" chay qua cac "I6 hong"
cac em dung theo vong tron khong duge ha tay
xudng dé can dudng.

- Cé thé cho cac em choi theo cach "méo” khi
dudi theo "chuét” c6 thé chay dén dau, chir khong
bat budc phai luén qua dung duong ma "chudt”
da chay va co thé t8 chite choi mot "méo” dudi
hai, ba "chudt".

Ghi chi : - Tro choi nay & mot s6 noi goi la
"Hé vé Lon". Trong truomg hop nhu vay nguéi hudng
dan thay d6i tén tro choi.

29, HOANG ANH, HOANG YEN

a) Muc dich : Nham rén luyén ki néng chay,
phat trién site nhanh, tinh khén trueng va kha
nang tap trung chu y rat cao.

b) Chuéan bi : - Ké 2 vach song song céach nhau
1m & gitta san, chiéu dai cia méi vach phu thube
vao sb6 luong cac em choi. Cach 2 vach gita san
khodng 5m ké hai vach giéi han. '

- Tap hop cac em thanh 2 hang ngang dung
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quay lung vao nhau & 2 vach gitta san (em no
cach em kia 1 - 1,4m), mét hang dat tén la Hoang
Anh, hang kia tén la Hoang Yén. Néu cac em choi
dong, méi d6i cho 2 nhém vao choi (xem hinh).

¢) Cdch chot : Nguoi huéng dan hé to "Hoang. ..
Anh" thi hang mang tén Hoang Anh nhanh chéng
quay lung lai dudi cac ban Hoang Yén, con cac
ban Hoang Yén phai nhanh chéng chay qua vach
gidi han cua sdn minh. Trong qua trinh dudi va
chay nhu vay, néu ngudi chay trén chay khéong
kip d€ nguéi dudi dudi kip thi nguoi dudi dap nhe
tay vao ngudi ban va coi nhu ngudi nay bi béat.
Nguoi cia hang mang tén Hoang Anh lic nay dang
¢6 quyén dudi nhung néu chay qua vach giéi han
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ciing pham luat va coi nhu bi bat. Tinh téng s6
nguoi bi bat ciia mdi bén dé con phan théing, thua.

Sau d6 tat ca cac em lai tap hop & 2 vach gita
san va tro choi lai tiép tuc nhu luc dau, sau tong
s0 1an duoc goi tén nhi nhau, hang nao c6 sé ngudi
bi bat nhiéu, hang d6 thua cudc. Nhimg em da
bi bat duoc tiép.tuc choi & nhing lan tiép theo.

Ghi chi : - Tro choi nay con co tén gol "Quén
xanh, quan dd".

- Khi cac em da nidm vitng cach choi, ngusi
huéng dan cé thé ting sé lan chay va khoang
cach can chay. _

- Khi duéi bat co thé duéi bat bat ky nguoi’
nao cta d6i ban chi khéng giét han theo cap.

; 30. TIEP SUC CON THOI

a) Muc dich : Nham rén luyén ki nang chay,
phat trién sitc nhanh va sy phdi hop khéo léo,
nhanh nhen.

b} Chuian bi : Chon mét khoang sin bang
phéng, ké 2 vach giéi han song song cach nhau
10 - 15m, mdi vach dai 3 - 4m. Tap hgp cac em
thanh 2 - 4 hang doc dung d6i dién nhau & 2 bén
vach gi¢i han véi s6 lugng bing nhau va ti 1é nam,
ni giong nhau.
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Hai em dung trén cung & bén A cam bong hosc
mot chiée khan.

¢) Cdch choi : Khi c6 1énh cho tro choi bét
dau, nhimg em s I & bén A nhanh chong chay
sang bén B va trao bong cho ban s6' 1 & bén B,
réi di vong vé tap hgp & cudi hang bén B. Em
s6 1 bén B khi nhian duge bong thi nhanh chong
vuot qua vach gigi han chay sang bén A va trao
bong cho ban s6'2 & bén A rdi di vong vé tap hop
& cuéi hang bén A. Tro choi cit tiép tuc nhu vay
mét cach nhanh nhen cho dén hét iugt. Cap hang
nao xong truée, it pham quy thi cip hang d6 théng.
Néu dé bong roi, co quyén nhat bong 1én va tiép
tuc cudc choi.
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Néu chay ra khoéi vach gi¢i han trudc khi ¢6
hiéu 1énh cuéce choi hodce khi chua nhan duge bong
da chay la pham quy.
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31. TRONG NU TRONG HOA

a) Muc dich : Nham rén luyén sitc bat cia
¢é chén, ban chan va su phéi hgp khéo léo, nhanh
nhen, chinh xac.

b) Chudn bi : - Chon mot noi sach s&, thoang
mat, nén bing phdng. Chd cac em ngoi lam "nu,
hoa" phai lau sach hodc ngéi 1én dép, gidy v.v...

- Tuy theo s6 lugng cac em choi, 6 thé chia
thanh 2 - 4 nhém chei, méi nhom khodng 8 - 12
em. Trong moéi nhém chon 2 em ra lam nu, hoa.
Hai em nay ngdi cach vach gioi han cho cac ban
ding d€ chusn bi chay nhay khoang 4 - 5m. Tu
thé ngdi cda cdc em nhu sau : ngdi bét lén nén
nha da lau sach ho#c lén dép, gidy, hai chan co
dudi vé trude, dau tién 4 ban chan ap sat vao nhau
(goi la cay), sau khi cac ban da lan lugt nhay qua
hét, thi mét trong hai em dat mét nam tay lén
dinh (mii) ban chan (noi 4 ban chan sat nhau
va chia cac ngén chan lén troi) goi la "nu 1" Sau
khi cac ban 1an lugt nhay qua, thi nu chuyén thanh
hoa bing cach xoé ban tay ra cho cac ngon tay
huéng lén cao (goi la hoa 1). Sau khi cac ban lai
mét 1an nda lan luot nhdy qua hét thi em ngoi
d6i dién dua mot nAm tay dat 1én dinh cac ngon
tay cia "hoa 1" goi 1a "nu 2". Sau d6 cdc em cut
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thay nhau lan lugt dat tay lam nu va hoa xen
ké nhau nhu nu 1, nu 2, hoa 2 réi nu 3, hoa 3,
nu 4 hoa 4.

Chu y : Khi ngoi lam nu, hoa, mit va ngyc
hoi ngita ra sau mic du than trén hoi nga vé truoe
dé tranh cac ban khi chay va nhay cham vao mat.

Cing co6 thé ngéi chong 2 tay ra phia sau va
chi ding cac ban chan lam nu va hoa dé khodng
cach gita mat cla 2 nguoi rong ra, khéng lo bi
cac ban nhdy cham vao.

¢) Cach choi : Khi thiy cac ban ngéi lam nuy,
hoa da chuén bi xong, thi timg nhom co thé bat .
dau cude choi. Cac em lan luot chay ti vach gioi
han dén ché nu, hoa va bat nhay qua, sau dé co
hai cach dé tap hop, mot 1a di tiép vé trude 4 -
5m roi quay tai dé tap hop thanh mét hang méi
doi khi cac ban lan lugt nhdy xong thi bit dau
mét lugt chay. - nhdy méi theo chiéu nguge lai ;
hai la nhay xong thi di vong vé cudi hang tap
hgp dé cho dén lugt nhay tiép theo (xem hinh).

Tro choi cit tiép tuc nhu vay, cac em 1an lugt
nhay qua : edy, nu 1, hoa 1, ny 2, hoa 2, nu
3, hoa 3, nu 4, hoa 4. Trong qua trinh chay -
nhéy nhu vay, ai d¢ chan cham nu, hoa thi phai
vao thay vi tri mét trong hai nguoi da ngodi lam
nu, hoa va trd choi c6 thé bat dau lai tix dau
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ho#c ti€p tuc trong nu hoa nhu trude khi c6 em
bi cham chan.

Ghi chii ; - Co thé té chitc cho cac em lan luot
nhdy qua moét ciap lam nu, hoa, va c6 thé qua 2 -
3 cap lién ti€p, cdp no cach cap kia 2 - 3m.

- Co thé t6 chie tro choi trén dudi dang thi
dau theo nhiéu hinh thie khac nhau. Vi du lan
lugt moéi nhém et mot ngudi vao nhay tie mire thap
lén cao dan ngudi nao cham chéan trudc la nhém
d6 thua, ciing c6 thé t6 chuc lan lugt tat cd moi
ngudi trong moéi nhom vao thi, nhém nao dé nhiéu
ngudl cham chan la thua.

Chu y : - Khi nhay khéng giang chan sang
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hai bén nhu nhay ngua, vi nhu vay dé& da chan
vao mit ban.

- Nhing em ngoi lam nu, hoa, déng tac phai
¢d dinh, khong duge khi thay ban sip nhéy thi
néng tay hoac chan lén, rat nguy hiém cho ban.

32. CHONG PONG CHONG DE

a) Muc dich : Nhim rén luyén ki niing chay,
phat trién sy nhanh nhen va khéo léo, bén bi,
tinh than tap thé. :

b) Chudn bj : - Chon noi sach s& thodng mat,
nén biang phang dé tranh vap nga khi chay dudi,
ké 3 - 4 vong tron ¢6 dudng kinh 1,5 - 2m. Mébi
nhom choi 4 - 6 em, cdc em dimng thanh vong tron
(theo vong dd vé) tay ndm lai (thanh qua ddm)
chéng 1én nhau, tay em nay chéng lén tay em kia
(tao thanh mét chéng de).

¢) Cach choi : Trude tién day cho cac em thude
bai déng dao :

“Chong déng chong de
Con chim lé ludi

N6 chi nguoi ndo ?
N6 chi nguwoi nay !
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Cit mét em dimg trong vong tron, vira di vua
hat bai dong dao trén theo nhip 2/4, 1an lugt chi
négm tay cia timg ban (méi tiéng cda loi ca chi
vao mot tay). Co thé chi tir trén xudéng hoac tut
du@i 1én cho dén khi hét 141 ca. Tiéng cudi cung
nay roi vao tay ai thi ngudi d6 phai chay dudi
bét, con cac ban khac nhanh chong chay tdn ra
xung quanh d8 trén. Ban nao bi bét thi phai nhay
16 ¢ mét vong quanh san. Sau dé tro choi lai duogc
tiép tue ta dau.

d) Luat choi : - Khi chua doc xong ti nay, ai
chay trudc ngudi dé vi pham luat phai phat nhay
10 co mét vong san.

- Nguoi dudi bat sé duge déi vai thanh nguai
chi tay trong vong & lan choi tiép sau.

- Ai ¢6 tay roi vao tiéng ndy thi phai dudi bat
cac ban. Néu cham tay vao ai thi nguoi d6 coi
nhu bi bt va phai phat chay mét vong sén choi.

Chu y : - Nén quy dinh khu vuc nhay 1o co
cia sdn choi tranh qua rong hodc qua hep.

- Muén tang mat d6 van dong cua tro choi thi
ting d6 lém cda sin choi va nhip 46 doc dong dao
nhanh hon.
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33. NHOM BA, NHOM BAY

&) Muc dich : Nham rén luyén phan xa nhanh
nhen, phat trién sic manh chén, gido duc tinh
thdn tap thé.

b) Chudn bi : Tap hop cac em thanh 1 - 2 vong
tron doéng tam hoac dé cac em chay nhay tu do
trén san.

¢) Cdch choi : Céc em vira chay, nhay chan
sdo vira vo tay va doc céc cdu sau (giong nhu hat):

"Tung tdng mia ca,
Nhi déng chiing ta

Hop thanh nhém ba,
Hay la nhom bdy ?”

Sau tu "b4y" cac em dimg lai va trat tu dé
lang nghe 1énh, ngudi huéng dan co thé ho “nhém...
ba !" hoac "nhém... bdy !". Sau lénh dé cic em
nhanh chéng chum lai véi nhau thanh nhém 3
ngudi hodc 7 ngudi. Néu em nao khong c¢6 nhém -
(bi thita ra) hodic nhém nao lai ¢o s6 ngudi it hon
ho#ic nhiéu hon thi em d6 hodc nhom 46 phai chay
hodéic 16 c6 mét vong xung quanh cdc ban. Sau 46
tro choi lai tiép tuc ti dau.
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34. TRON TiM

a) Muyc dich : Nham rén luyén phan xa nhanh,
su khéo léo va gido duc tinh tu giac.

b) Chuan bji : Chon mét noi sach sé, thodng
mat, ¢6 mot s6 gde cdy, tuong nha... lam noi cho
céc em 4n, tron. Chon mét gée cAy hay mét b
tuong & khu trung tdm lam "nha" va chon mot em
lam ngudi git nha, mot em lam ngudi giam sat.

¢) Cach choi : Em lam nhiém vu gitt nha quay
mat vao tuéng (hay géc cdy) va nhim mét lai rdi
dém to lan luot cac s theo quing nam : 5, 10,
15, 20... 100. Trong khi cdc em gitt nha dém, thi
cac em khac tim ché dn, trén mét cach khan truong.
Khi ban git nha dém dén 100 thi ¢6 quyén mé
mét ra va bat dau di tim nhing ngudi dn, tron.
Trong khi di tim van phai "bdo vé"” nha, néu thay
ai chay vé thi phai goi tén ngusi d6 ngay, néu
dé mét trong nhimg ngudi 4n, tron vé duoc dén
"nha” thi coi nhu nguoi gid nha bj thua va tat
ca nhing ngudi da 4n, trén duge vé. Tro choi ¢o
thé tiép tuc biing mot ban méi dong vai ngudi gi
nha hodc bing chinh ban git nha 1an trudgc da
khong git noi nha. Nhing nguoi di trén, néu co
ai tim vé nha ma bi ngudi git nha phat hién, thi
nguoi d6 bi thua va phai thay vai ngudi giit nha.
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Chd y : - Ngusi di trén phéi trén cach nha
téi thiéu 2m, xa nhat 20m.

- Khéng duge ném, bo hodc trén vao nhing
noi ban thiu.

- Khi bi goi ding tén phai tu giac. Néu khéong
goi ding tén, thi ngudi bi goi coi nhu khong bi bét.

35. BO KHAN

a) Muc dich : Nham rén luyén kha nang tap
trung chu ¥ va ki ndng chay, phat trién sirc nhanh
kha nang linh hoat, tinh nhanh nhen ; gidgo duc
¥ thic t0 chae ki luat, tinh tu giac.

b) Chudn bj : Chuén bi 1 - 2 chiéc khan. Tuy
theo s6 lugng cac em choi nhiéu hay it ¢6 thé tap
hop cac em thanh mot hoac hai vong tron khac
tam. Cac em ngoi theo vong tron mit quay vao
trong, em no cach em kia 0,2 - 0,5m, timg em
-khi ngoi c¢6 thé d€ hai tay & phia sau lén dui v.v...
Chon 1 em (néu t6 chire theo 2 vong tron thi chon
2 em) nhanh nhen, khéo léo lam ngu&#i bé khan
dau tién (xem hinh).

¢) Cach chor : Em cam khan chay theo vong
tron (phia sau lung cac ban), khi chay cdn khéo
léo gitt khan khong dé cho cac ban biét minh con
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gitt khan trong tay hay khong. Em nay vira chay
vita tim cach bé khan nhe nhang 1én mat dat
phia sau lung mdt ban nao d6; sau do chay tiép -
hét mot vong dén ché ma minh da bo khan, néu
ban nay chua biét thi cui xuéng nhat khan va
dung khan quat vao lung ban. Ban bi bé khan
& phia sau ma khéng biét phai ding lén chay
mét vong roi vé ngdi vao ché cu. Trong khi bi
ban bd khan chay ban cam khén chay dudi theo
va ¢6 quyén diung khan quat nhe vao ngudi ban.
Hét mot vong, tro choi lai tiép tue t déu bang
cach ban cam khén lai chay bé khan ho#éc nguo
huémg din chon mét em khéc thay thé (néu thay
em nay da chay nhiéu roi).

Truomg hop sau khi bd khan chua chay hét
mot vong da bi phat hién, thi nguoi bi bo khéan
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cdm khin chay duéi theo dé quat. Khi nguoi bé
khin chay vé dén cho tréng ma luc nay ngudi bi
bd khan ngoi thi ngdi thay vao vi tri 46, con nguoi
cam khan tiép tuc chay déng vai nguoi bé khan.
Tro choi cit tiép tuc nhu vay nhung khong duoc
bo khan xa lung ban dang ngdi (qua 0,2m), nhing
ngudi dang ngdi khiong duge noi hay chi dan cho
ban khéac biét 1a da bi bo khan & phia sau

36. XIA CA ME

a) Muc dich : Théng qua tro choi goép phan
hinh thanh cho cac em néng luc 461 ung (dién xuéng);
déng thoi tang thém niém vui cho cac em, giup
cac em gan bé véi tap thé hinh thanh nhan cach
song tét.

b) Chudn bi : - Chon mét noi thoang rong,
tot nhat la bai co rong.

- Chia s6 luong ngudi choi thanh 3 - 4 nhom,
moi nhém 10 - 12 em.

¢) Cédch choi : Cac em trong nhéom vin tay lén
vai nhau va khoac chit quay thanh mét vong tron
huéng mat vao phia trong sao cho khodng hd cua
2 em chi dd cho 1 ngudi chui lot. Mot em duge
cac ban chi dinh tach ra via doc bai ca : ’
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"Xia cd mé

Dé ca chép

Chéan nao dep

Thi di ban men

Chén nao den

Thi xau xdu Iim

Mau vé ngay riza chan cho sach’.

(Chinh Lam cai bién)

Vita déng thoi dém tir mot ban bat ky nao do,
cit mét tiéng chi vao mot ban, chi hét luet lai vong
sang vong tiép, tiéng "men" mdi vao ban nao thi
ban Ay dung vao vong trong vong dong vai nguoi
ban men. Dai cho cac ban dong vai hang rao (cac
ban quéy tron) én dinh va bat dau dich chuyén
theo huéng vong tron xung gquanh 1 tdm tuing
tugng nao d6. Ban dong vai ngudi ban men via
di xung quanh vong tron thes hudng nguoc lai
vita rao : (cude d6i dap bat dau).

- Nguoi ban men < Ai mua men tdi khéng ?
"~ Cac ban trong vong : Men vang hay men bac?
- Ngudi ban men . Men bac day! Men bac day!

Céc ban trong vong : Men bac khing mua.

- Nguti ban men . Ai mua men téi khéng ?
- Cac ban trong vong : Men vang hay men bac?
- Nguéi ban men : Men vang.
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- Cac ban trong vong :

- Ngudi ban men

- Cac ban trong voéng :

- Ngu¢i ban men

- Cac ban trong vong :

- Ngud¢i ban men

- Céc ban trong vong :

- Ngﬂ'éri ban men

- Cac ban trong vong :

Men vang mua vay.
bi 163 nae ?

Di 161 bo ao !

B¢ ao vitdmg rao !
Chuyén di 16i ngé.
L6i ngdé 1ldm gai !
Chuyén di cita hai.
Cia hai ¢6 bao.
Tinh bac kho bdo
Vay di ofa sau !
Hay di 16i nao ?
Tha hé ma chon”.

{Chinh Lam cai bién)

Va thé la cude tranh dua bat dau : cac ban
trong vong tron bam tay nhau chay vong quanh
mo6i lic méi nhanh, vira chay vita hat :

" “Gising to
Em quén
Cho bén

‘Ao to

Em khoac,
Em mang,
Gidng to
Dai khit
Chi quang
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Hor ong
bi cho
Pam quang
Lung tung !
Gidng to
Déay kbhit,
Dédy chung
Xin ong
Cu viéc
Lung bung
O trong".
(Chinh Lam)

Con ban déng vai nguoi ban men vua phai tim
cach chui ra khéi vong tron dang chuyén dong (chay
lung tung tim kiém 16 hong) via kéu : "1 bom,
bi bom..." cho vul va lam nhip dém cho bai hat
cta cac ban trong vong. Néu chui ra duor, nguai
ban men duge cong nhan la théng, con néu khéng
chui ra dugc thi co nghia la nguoi ban men thua.
Cubc choi két thue, xin chuyén cho nhom 2.

Chu y : Thoi gian két thuc van chot phu thude
vao nguoi ban men. Vi chi khi nao ngudi ban
men xin thua, vong quay méi dung (con néu khong
cac ban trong vong cu tiép tuc via chay quanh
vira hat di hat lai bai hat). T4t nhién la ban dong

122



vai bac ban men chui ra duge thi cude choi cling
két thue.

Dan choi : Nguoi diéu khién huéng din cach
choi, thi pham cho cac em, cach khoac tay sao
cho bén cho chéc, cach chay ngang tao thanh vong
tron, cach hat @€ buéc chan theo ding nhip. Mét
vai budi ddu ngudi huong dén tap trung cdc nhém
cung hoc 191 ca, cing té chitc d6i thoai va xem
tiép mot nhém do ngudi huéng dén chi dao choi
di, choi lai nhiéu lan. Sau d6 cac nhém méi cé
thé tu choi.

37. GIUNG GIANG GIUNG GIE

a) Muc dich : Nham giao dyc kha nang cam
nhan vé tiét tdu 4m nhac, gido duc long yéu qué
huong ddt nude, thién nhién tuoi dep.

b) Chudn bi : - Chon noi thoang ddng mat
mé, nhat la ¢ cac bai ¢, céong vién... tét nhat
la vao nhing dém tring sang tai sdn choi sau
khi nguoi phu trach ké cho cac em nghe nhimng
cdu chuyén c¢6 tich hay nhimg su tich vé mét su
viée nao do.

- Chia 86 nguoi choi thanh nhiéu nhém méi
nhém 5 em.
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c) Cach choi : Cho cac em trong ting nhéom

dan hang ngang, tay ndm tay nhau, cing vung
vdy dung duva (dua lén dua xuéng) nhip nhang
phéi hop voi 1o ca

"Giung gidng giung gié
Dat tré di choi

Dén cita nha troi

Lay cdu lay mo

Cho chdu vé qué

Cho dé di hoc

Cho céc ¢ nha

Cho ga boi bép

Ngoi xdp xuéng day"

Hat dén cau cudi "ngdi xap xudng day" cac em

ngoéi xup xudng, sau d6 ding lén tiép tuc di va
doc 131 ca ‘méi :
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"Giung giing giung gié
Déit tré di choi

Dén cita nha troi

Tim noi gi6 mét

Cung hdt véo von

Moi éng trang tron

Ra chot véi bé

Xi x4 xi xup..."



Hoéc :
"Cdm tay cho chdc,
Cam tay cho bén
Cam tay cho duyén
Cam tay cho khéo
Kéo lén man nguoc
Gdp éng voi gia
Kéo vé nha ta
Gdp ga, gdp vit
Hoi tham ba nguyét
Trang to, trdng m¢
Hoi thim éng to
Cédu vong di cho
Uaudp
Ngéi thdp xudng didy !

! {Chinh Lam)

Va sau nhiéu 1an lap di, lap lai khi cam thay
cac em bat ddu chan, ngudi huéng dan tap trung
tat ca nhom lai va cung cAm tay nhau xép thanh
vong tron mua hat

"Vui, vui
Nhip chén
Duwa nhanh
Céam tay
Em mia
Cho tron
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Chi Hing
Ngdm soi
Vay dep
Vom cay
Hon hon
Dua_reo
Vong bay
Cuén theo
Gio lay,
Vong quay
Lan rong
Lai diy
Sao troi
Ngo nghiéng
Nhép nhady
"Vong quay
Lan rong
Lai déy"

{Chinh Lam)

Dén choi : Day la tro choi tép thé, dé huéng
dan, dé gay hing thu. Chi yéu cau ngudi phu trach
huéng dan cac em doc 10i ca that dién cam, tuol
vui va trude khi choi, goi ¢ kich thich tro tudng
tugng cla cac em. Giup céc em téng thém niém
vui, sy hing khéi va niém tin vao chinh minh,
sy gin bo voi tap thé dang yéu cda minh.
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PHAN v
NHOM TRO CHOT REN LUYEN

]

PHAT TRIEN SUC MANH TAY, VAI
VA KY NANG LEO TREO

1. TUNG BONG CHO NHAU (-1l

a) Muc dich: Nhim rén luyén su khéo léo
chinh xac, nhanh nhen : kh3 nang tap trung chi
y cao. '

b) Chuin bi: Hai em mét qua béng (béng
cao su, nhya...). Tap hop 16p thanh -2 hang doc
sau d6 cho quay thanh 2 hang ngang quay mat
vao nhau theo timg dbi mét hang no ecach hang
kia 2,5m (16pD), 3-4m (lop 1I) va 5-6m (lop III)
Trong timg hang, em no cach em kia téi thidu
lm. Néu san rong co thé tap hop 16p thanh 4 hang
doc dé tao thanh 2 d6 hinh choi, néu san hep thi
cho cac em ¢hoi lam 2-3 dot.

¢) Cach choi: - D&i vai cdc em lop 1, 11,
sau khi ¢6 lénh cua nguoi chi huy, tir d6i mot
cac em tung béng cho nhau. Tung béng bang mot
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tay theo kiéu dua tay tir dudi thap lén cao vé
phia trude (khong duge ném béng). Khi tung bong
phai tung cho chinh xac dén phia truéc ngue ban,

em bét bong dung hai tay hodc mét tay bat 1ay

béng sau d6 chuyén béng sang tay thuan réi lai
tung bong sang cho ban va tro choi ca tiép tuc
nhu vay, néu bong bi roi thi nhat 1én va tiép
tuc cude choi. Khi tung va bét bong can di chuyén
chéan sao cho tung va bit bong duoc chinh xac,
dé dang (xem h.50a).

- D81 voi cac em lén khong tdp hop theo hang
ngang ma la 2 hang doc d6i chiéu nhau khodng
mdi bén 5-6 em, nhu viay 10-12 em mdi cadn mot
bong. Cac em lan luot tung béng sang cho ban
& hang d6i dién sau d6 chay vong vé tap hop &
cudi hang ciia minh d€ chuan bi bit va tung béng.
Tro choi e lién tuc nhu vay, néu bong roi thi
nhit lén-dé tiép tuc choi (xem hinh).
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d) Huéng dan choi: - Nguoi chi huy tap
hop cic em theo d6i hinh nhu d& huéng dén, cho
cac em cam béng, sau d6 goi tén tré choi roi huéng
dan cho cac em cach tung va bét bong réi cho
cac em choi. Riéng véi cac em lop III, hic ddu
cho cac em choi theo déi hinh a, sau d6 mét s&
budi tdp mdi chuyén sang cho cac em choi theo
déi hinh b.

- Tro choi nay don gian, nhung viéc t8 chie
cho cac em choi lai ddi hoéi rat cdn than, trat
tu néu khong cac em sé r6i loan déi hinh, chay
%0 va nhau hoac tung bong vao ngudi nhau v.v...
Vi vay phdi luon nhéc nhé cac em va nghiém
khiac voi nhitng em cd tinh ném béng hoac ngang
chan bén canh. Néu ¢6 diéu kién cho cdc em ditng
cach nhau 2-3m theo hang ngang dé cac em do
x6 vao nhau.

- Huong dan cho cac em cach choi ngoai gié.

3. NEM TRUNG PiCH ¢ - V)

a) Muc dich: Nhim rén luyén ki nang ném
dich, phat trién sic manh tay, kha nang phdi hop
khéo léo, chinh xac.

b) Chuén bi: - Chuén bi dich dé cho cac em
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ném. Dich c6 thé & nhiéu dang khac nhau nhu:
dich la cac vat thé trong mét vong tron vé trén
mat dat (cac vat & day co thé la mdt hoac mot
s6 qua bong nhé, hay dép, gude hodc cac khic go
x&p lai voi nhau..., dich eing 6 thé la mot vong
tron lam béng may, tre hay kim loai dugc dung
ding cao cach mit dat mot khodng nao do (co thé
cao nhu ném con), hoac dich la nhing vong tron
dong tdm vé lén tuong... '

- Chuédn bi mot s6 vat dé ném nhu bong cao
su, bong nhua, mau gd, dép, tui gié boc cat, bong
da 150 gam v. v...

- Tuy theo Iita tudi va giéi tinh, ké mot vach
gioi han ding ném cach dich 2m - 7m, va tap hop
cac em thanh 1 - 4 hang doc sau vach giéi han.

¢) Cach choi:r Cac em lan lugt vao cam vat
ném dé ném vao dich, ai ném tring dich thi duoc
quyén ném lan thu hai va cu tiép tuc nhu véy
cho dén khi nao khong ném tring dich thi mét
quyén ném va chuyén quyén dé sang ban tiép theo.

Trusng hop dich 1a mot s6 vong tron dong tam
& trén tuomg co thé cho mdi em ném 3 - 5 lan
lién va tinh diém theo cac vong tron quy dinh,
ai nhidu diém nhat ngusi @6 thing. Vi du co 5
vong tron dong tdm co6 ban kinh 14n déan tir 5em
- 10cm, 15cm - 20cm va 25¢m thi néu ném trung
vong trong cung duge 5 diém, vong thit hai duoc
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4 diém, vong thit ba duge 3 diém, vong tha bén
duge 2 di€ém va vong ngoai cung duge 1 diém.

Ghi chi: Tro choi nay duge cac em con nhd
rat wa thich nhat la cac em nam, vi c6 thé choi
ca nhan hodc theo nhom, phuong tién va dia diém
choi khéng phic_tap, luat choi don gian.

d) Cach day: - Goi tén tro choi. Tuy theo
dung cu dé ném va dich, glal thich cach choi,
sau d6 cho mét hodc mét s6 em ra lam maiu. Dsi
vo1 cac em lén thi chi edn giai thich cach choi
béng 1&i 1a cac em da hiéu va sau d6 c6 thé cho
cac em choi.

- Khi té chic cho cic em choi cin gitr ki luat
tap luyén dé bdo dam an toan cho cdc em. Néu
¢6 hién tugng chay lung tung thi phai cho dung

cudc chai va «chan chinh ngay vé déi hinh va y
thuae tap luyén.

4. DANH BUM (IV - V)

a) Muc dich: Nham rén luyén ki nang tung
ném trung dich, phat trién sy khéo léo, chinh xéc
va khd nang uwéc lugng khoang cach.

b) Chudn bj: Chia cac em thanh nhiéu nhém,
moéi nhém 2 - 5 em. Mdi nhém cén moét vién bi
ve bang kim loai ¢6 duong kinh tuong duong. Méi
em cAdm 3 qud bong tennis ci hodc béng cao su
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¢c6 duong kinh
tuong duong hay 3
quatanhd, méiqua
nang 0,3 - 0,5kg.
Mbi nhém can cé
mét khoang san
béng phang rang
khoang 20 - 40m®.

¢) Cach choi:
Nguoi thit nhat vach mét vach ngan trén mat dat
lam vach giéi han sau &6 tung vién bi con (vién
cai) vé phia trudc xa tuy ¥ sau do lan luot tung
3 qua bong lan dén gan vién cai nhat. Nguoi thy
hai cang cam 3 qua bong va lan lugt tung cho
boéng ciing sao cho dén gan vién cai nhat nhu nguoi
thir nhat. Tuy nhién ngudi thit hai ¢6 quyén tung
béng cia minh vao qua béng cia nguoi thua nhat
cho qua bong cia ngusi thi nhat vang ra xa khéi
vién cai. Ngudi thit ba, thi bon va cé thé ca nguai
thit nim ciing thye hién nhu nhing nguo trude,
co nghia la ngoai tung hodc ném cho béng cia
minh dén gdn vién cai nhat thi déu c6 quyén.ném
béng cia nhing nguoi trudc d6 dé sao khong co
bong nao gan vién cai bang béng ciia minh. Sau
d6 do hoac ude luong khodng cach ai ¢6 bong gan
vién cai nhdt la thing cudc, ai co bong xa vién
cai nhat 1a thua cudc. Sau d6 tro choi lai tiép tuc
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bang cach nguéi thua cudc lan trude phai tung
bong truge. .

Ghi chi: Trd choi nay nhidu thisy nién, thanh
nién & Thita Thién - Hué chai rit say mé; rat gioi.
Day cing 1a tro choi cia mot s§ dan toe trong
nhing ngay 1& hoi, véi thanh nién ho ding nhung
qua ta bang kim loai hoc da, voi thidu nién va
nhi dong (ti€u hoc) dung bong tennis hodc bing
nhing vién bi ve.

d) Cach day: - Nguoi huong dan goi tén tro
choi.

- Chi dan cho céc em biét vién caj va béng
hoac bi dé tung hodc ném.

- Lam mau cach vach vach giéi han, tung vién
cai va nhing vién tiép theo. Cho mot em khac
ra tung bong, sau dé do xem ai ¢ bong hoic bi
gan vién cai nhit la thang. Nhu vay vira lam mau
vua gidi thich cach choi.

- Cho mét nhém 2 - 3 em khéac ra. choi, sau
dp tiép tuc gidi thich vé lust.

- Tiép theo tuy theo s4 lugng bong va vién cai,
chia cac em ra nhimg nhém khac nhau dé choi.

- Sau nhiéu budi tap, chon nhitng em gidi cho
thi vé1i nhau.

- Huéng dan cho cic em cich choj ngoai gio
theo nhém 2 - 5 nguoi.

Chu y : Bio ddm an toan, khéng d€ cac em
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ném vao nhau, muén vay huéng ném khong duge
dé c¢o6 nguoi dung & do.

5. NEM CON (IV - V)

a) Muc dich: Nham rén luyén ki nang tung
bét, phat trién sy kéo léo, chinh xac.

b) Chudn bi: - 5 - 10 qua con. Qua con lam
bing moét tui vai trong dung gle hodc cat nang
100 - 200 gam. Qua con duge ndi vai mat day dai
khoang 0,4m - 0,8m. Qua con va day duge trang
tri bang cach dinh vao nhiéu dai lua hay vai mau
siic s&, tao thanh nhing tua tréng rat dep miét
nhung lai khéng gdy can tré khi ném va bat.

- Néu co6 didu kién c6 thé chuin bi mot cay
tre hodc cot cao 4m - 8m, trén cao co dinh mot
vong tre (hofic may...) ¢6 duong kinh 0,3m - 0,5m.
Vong tre ciing duge trang tri bang cach dan cac
gidy mau theo duong vién cia vong va gidy hodc
vai méu lam cac tua. Co noi con dan ca bée mat
vong tre béing mot gidy mau dé hodc héng nén
trong vong tre nhu mot mat troi. Vong tre dugce
dinh vuéng goc voi mat dat dé hai bén dung ném
déu nhin thay toan bd vong tron.

.- Tuy theo s0 luong cac em ¢o thé tap hop cac
em thanh 2 - 4 hang ngang (tuong duong méi to
la mét don vi tham gia cuée chai) va tuy theo sd
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qua con da chuan bi dé cho lan lugt ttimg 2 nhém
vao choi mot lan (mét nhém timg em cAm con,
nhém kia dimg & phia bén kia d& don bit qua
con), khodang cach gita hai nhom 10m - 15m, néu
c6 cOt va vong tre thi ct va vong tre & gitta khoang
cach hai nhom.

¢) Cach choi:

- Cach thu nhat: Choi khong cé dich 1a cot va
vong tre, cach nay mang tinh hinh tugng ma dan
téc Thai & Trung Quéc cing nhu mét s6 dan toc
khac da ta chire choi trong nhiing ngay 1€ héi. Cach
nay phi hop vdi nhing truong khéng co diéu kién
tao ra cay va vong tre lam dich. Caca choi nay
hai bén ding cam day quay qua con rdi tung sang
cho ban cia minh (theo ting d6i mot) ¢ hang déi
dién, ban & hang d6i dién bit l1dy con bang hai
tay hoac mét tay, tham chi néu con bi roi xuéng
dat, thi nhat lén réi cing quay céon ném lai. Trd
choi ¢t tiép tuc nhu vay theo kifu tung, bit sao
cho chinh xac.

- Cach thir hai: Ném qua vong dich & trén cao.
Cach nay cac dan tdéc mién nui & nude ta van choi
trong nhitng ngay tét va 1& héi. Cach quay con
va ném cing nhu ¢ cach thit nhat, nhung yéu cau
d6 chuin x&c cao hon, lic nay phai ném sao cho
qud con bay diung qua vong tron tre & trén cao,
con ngudi bat con thi tuy ai bét duge con cing
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duge (khéng giéng nhu & cach thi nhdt la tung
bat theo timg d6i mot).

d) Cach day: - Goi tén tro choi, gi¢i thiéu
vé qua con la vong dich, déng thoi cing gidi thiéu
tom tét cho cac em biét day la mot tro choi dan
gian ma nhiéu dan téc it nhiéu ¢ nuée ta van choi
trong nhing ngay tét va 1é héi.

- Day cho éac em cach cam con va quay con
dé ném con di.

- T8 chitc cho cac em choi theo cach thit nhat
theo kiéu tung bat.

- Trong ngay lé hodac hdi khoé cia truong t6
chir cac em chol ném con qua vong tron dich.

- Huong dan cac em cach tu lam qua con va
choi ¢ nha theo nhom 2 nguéi tré lén (c6 hodc
khéng c6 vong dich).

6. CUO1 NGUA TUNG BONG (IV - V)

a) Muc dich: Nham ren luyén kha nang thang
biang, khéo léo chinh xac, kha nang tap trung chi
¥ cao va phat trién sdic manh chan.

b) Chuén bi: Chia lép ra lam 2 nhém nam
va ni. Mb6i nhém tap hop theo mot vong tron
roi diém s6, sau do ¢ mot em s6 1é véi mét em
86 chan tao thanh timg doi mét. Em s6 chan &i
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ra sau em sé 18, réi em s6 1é cong em sd chén
theo cach em s6 1é ngd than trén vé trude, hai
tay chéng 1én hai ddu géi, em 8 chin ngoi trén
lung em s6 18 hai tay tu do dé chuin bi bat bong
va chuyén bong. Céch edng nhu vay gia lam "ngya”
va "nguoi cudi ngua”. Méi nhom chusn bi 1-2
qua bong (nhé hodc bong chuyén, bong da...). Giao
bong cho mét em dang cusi ngwa cam bang.

¢) Cach choi: - Khi lénh bét dau cude choi,
cac em "cudi ngua" tung bong cho nhau. Tung va
bat bong phai chinh xac, khong véi vang, neu dé
bong roi thi toan bo nhing em déng vai "cusi ngua”
phdi nhanh chéng nhay xudng dat roi chay cho
xa. Trong khi d6 nhitng em dang dong vai "ngua”
nhanh chéng nhat 1ay bong va ném bong vao bat
ki nguoi "cudi ngua” nao dung gan minh. Néu ném
trung, thi toan bé nguot "cud ngua” phai thay dong
val "ngua" va nhing nguoi dong vai "ngua” tré
thanh ngudi “cusi ngua" va tro choi lai bit dau
fai tr dau. Truong hop ném khong tring, thi toan
b6 nguoi "cudi ngura” lai duge lam ngudi "cudi ngua”
nhing ngudi déng vai "ngua” lai tiép tyc phai dong
vai "'ngua” va tro choi lai ti€p tuc tir ddu. Néu
qua 3 phut ma nhing nguei “cudi ngya” van tung
bong va bat béng duge khong dé béng roi, thi van
cho ding lai va di vi tri dong vai va tro choi
lai bit dau tir diu.
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- Con c6 mét cach choi nita 1la khi bong roi,
nhing ngudi déng vai "ngua” khi nhat duge bong
phai hé to "Dung lai”. Khi ¢6 hiéu 1énh nay, nhing
nguodi dong vai "cusi ngya” phai ding lai, néu chay
qua da 2 - 3 bude thi phai lui lai dung vi tri nhu
lic béat dau c¢6 1énh. Nhing ngudi "cudi ngya” khi
da ding lai thi quay mat vé phia ngudi cam béng
dé tim cach tranh dudng bong cia nguoi ném. Néu
ngudi ném béng, ném truge khi ban quay lai la
pham quy va tdt ca nhing nguéi dong vai "ngua’
lai phai tiép tuc dong vai "ngua’.

Chui y : Ca 2 cach choi trén, nguoi "cudi ngua”
khong duge nhin nhdy trén lung ban, nguoéi lam

"ngua” khong duge 6m chan ban hodc ngan chan
ban khi ban bi roi bong va chay. Khéng ném bong
qua manh hodc ném vao mat vao dau ban.

d) Cach day: - Tap hop cac em nam theo mét
vong tron sau dé cho diém sé réi huéng dan cho
cac em déng val "ngua’ va "nguoi cudi ngua'.
Tiép theo gioi thidu goi tén tro choi va gidi thich
tro choi, sau dé cho cac em choi thu, réi tiép tuc
giai thich tro choi. Ti€p theo cho cac em choi
chinh thic, sau dé6 sang cho cac em nit 6n dinh
t& chire choi & mot khodng san khéac cach cac em
nam 5 - 10m. v

- Khi thdy cac em choi tuong déi thanh thuc
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va néu s lugng cdc em déng ¢6 thé cho cac em
choi véi 2 bong.

7. VAT TAY (IV - V)

a) Muc dich: Nham rén luyén sitc manh tay
va sy ¢d ging cao.

b) Chuéin bi: Tuy theo cich choi dé chuin
bi phuong tién va tap hop d6i hinh choi. Csch
thit nhat: Tap hop cac em thanh 2 hang doc roi,
cho quay thanh 2 hang ngang quay méat vao nhau
tao thanh ting d6i mét nam véi nam, n vél nir
co thé luc tuong duong nhau. Céch thir har: Timg
cdp 2 em mot cAn mot ban mat phing ngang.

c¢) Cach choi:

- Cdch thua nhat: Tung cip hai em ding chan
truge mui chan cham nhau hodc ma trong cuda hai
ban chén sat vao nhau va co géi, tay thuan co
(khéng duge ti cui tay vao ngudi) va nam 14y ban
- tay cua ban ding truée minh, tay kia chéng héng,
chan sau cing hoi co, khoang cach gitta chan sau
va got chan trudc rong 0,3m - 0,4m. Khi ¢6 lénh
bt ddu, cdc em dung sic manh cda tay vat tay
ban, ai dé tay bi chodi ngang ra hosc dé mat thang
bang la thua (xem h.55).

Chi y : Vat tay nhau chi khéng phai co, kéo
tay nhau.
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- Cdch thi hai: Mbi em dung mét bén canh
ban, dua tay thuin vé trudc chong cui tay 1én mat
ban va ndm liy ban tay cia ban, tay kia nim
lay canh ban hodc dit ban tay lén mit ban hay
chéng vao hong. Khi ¢6 1énh bat dau, cac em ding
sic manh cua tay vat tay ban cho dén khi tay .
ban ap xudéng mat ban la thang cudc.

Ghi chii: - O ¢4 2 cach choi phai sép xép nhing
em co tay thuin cung chiéu dau voi nhau.

- Co thé t3 chue dau vo dich nhom, té, 1op (theo
gioi) hodc nhan ngay héi thao ¢6 thé dau chon
vo dich khoi lop, hodc vd dich ciung d6 tudi.

d) Cach day: - Tro choi nay chii y&u gidi thiéu
cho cac em biét cach choi @€ cac em tu tap, tu
choi ngoai gig, vi vy sau khi goi tén tro choi thi
chon hai em Ién lam mau cach choi thir nhat, réi
cach choi thw hai.

- Té chite cho cac em choi theo cack thit nhat.

- Huéng dan cho cdc em choi & nha.
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8. Al KEO KHOE (Il - V)

a) Muc dich: Nhim ren luyén sic manh tay
nguc, sy ¢o ging cao va kha ning thing bing,
st khéo léo nhanh nhen, gido duc tinh tu giac.

b) Chudn bi: Ké hai vach giéi han song song,
cach nhau 0,2m - 0,4m, méi doan dai 5 - 10m (tuong
duong véi mét hodc hai lan. Nhitng em nay ding
thanh 2 hang doc phia ngoai hai vach giéi han
tao thanh tirng d6i mot. Diéu chinh vi tri cia tung
em sao cho cung gidi tinh va thé hee tuong duong
nhau theo timg d6i. Cac em xoay ngudi dua tay
thuin vé truéc nam lay tay cia ban. Cdach ndm’
tay nhir sau : Tay cia ngudi niy nam lay cd tay
cia ngudi kia, khong duge nam theo kiéu hai ban
tay nim vao nhau vi vay dé bi tudt tay nga ngusi
ra sau rat nguy hiém. Hai chan hoi co, chan trude
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mui ban chan sat vach giéi han, vi tri hai ban
tay nam vao nhau ¢ khoéng gitta hai vach giai
han (xem hinh).

¢) Cach choi: Nguoi chi huy phat 1énh cho
cude chot bt dau, thi ting déi mét cac em co kéo
nhau, sao cho kéo duge d6i thd eda minh ban chan
trude vuot qua 2 vach gigi han sang dén san minh
la théng cude, nguge lai 1a: thua.

Théng thuong sau modt lan thi nhu vay nguei
bi thua ¢6 tam li chua phue, chua chiu thua, nén
néu cé thoi gian va thay sie khoé tét, ¢é thé cho
cac em dau lai 1 - 2 1&n nita sau 3 lan dau, a1
thua 2 la nguoi d6 thua cuoc.

d) Cach day: - Goi tén tro choi.

- Chon mét cap ra lam mau déng thoi giai thich,
huéng dan-cho cac em biét cach nidm vao c6 tay
nhau va tu thé dimg cia méi nguai. Cé thé huing
dan béng 101, sau d6 truc tiép dén kiém tra cach
nam tay va vi tri ding cia méi em, néu co sai
vita sita chita vita chi din cho ca 16p ré thé nao
la ding 1a sai. Sau d6 phat lénh cho hai em choi
dé€ lam mau. Sau khi 2 em lam mau, nhic lai va
nhdn manh cich ndm cé tay nhau, vi tri cia hai
tay va 2 chéan trude cia hai nguoi.

- Cho 2 t3 ra choi thw, sau d6 lai nhan xét
gidi thich thém cach choi, réi cho 2 t6 tiép theo
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ra choi thit. Sau khi cac em di ndm vimg luat
mdi t6 chite choi chinh thic ¢6 phan thing thua.

- Cach phat lénh va cac thao tac can lam caa
ngudi chi huy nhw sau: Dau tién hé "Chuédn bi..."
dong thoi gio mét tay 1én cao. Sau lénh 46 quan
sat xem cac em c6 thue hién ding quy dinh khéng,
néu khéng dung thi cho dung lai va néi ré cho
cd lép biét ai sai d€ cd 16p ciung hiéu thém vé
luat choi, néu thay cac em da chudn bi ding quy
dinh, thi hé to "Bat dau !" hogc théi mét héi coi
dong thoi hat manh tay tu trén cao xudng dudi
dé tro choi bat dau

- Tit cach t6 chie nhu trén c6 thé cho cac em
thi vo dich té (theo gi¢i tinh), vo dich lép hoac
khoi 1op trong nhitng ngay hoc hoac nhitng ngay
hé khoé.

9. DAY GAY (IV - V)
a) Muc dich: Nham rén luyén sitc manh tay
ngyc, su ¢§ ging va sy hiép déng tap thé.
b) Chuidn bi: - Mot cay giy béng gd hoac
mot cay sao truc, hop da dai 2m - 6m.
- Tuy theo @6 dai ciia gay ké mdt vong tron
c6 dudng kinh dai hon 4 dai cia gay 1 - 2m.

¢} Cach choi: Tuy theo d6 dai cua giy dé choi
theo nhom 2, 4, 6, 8 hay 10 nguoi. Méi nhém chia
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ra lam 2 d6i, mbi déi cAm mot nita cay sao (gay)

nguoi cam ngoai cung khoéng duoc dé dau cudi cia
gay chia vao bung hay nguc ma chia ra ngoal cd
thé. Ca hai d6i ding trong vong tron, khoang gida
cia giy tuong duong vi tdm cia vong tron. Khi
¢6 lénh cho cudc choi bat dau, hai 431 dung suc
ddy vao gay dé day doi d6i phuong ra khoi vong
tron la théng cudc (xem h.58).

Tro choi ¢6 thé thi dau 1 ho#c 3 1an, mbi lan
thing duge 1 diém. Doi nao hon diém, do1 4o
thang cude.

d) Cach day: Day la tro choi thanh thiéu nién

& mot s6 ving hay choi trong nhing ngay lé héi.
- Goi tén tro choi. Gidi thiéu cay gay dung
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dung khau 1énh dé diéu khién: "Chuén bi", hai em
dung dung vi tri va chuén bi sdn sang budc vao cude
choi. Khi nghe tiéng ho "Bat dau” kem theo mét
cai phdt tay hoac thdi mot hoi coi kem theo phat
tay bao hiéu cuée choi béit ddu. D6 chinh la hinh
thitc lam mau tré choi, sau d6 gidi thich thém
vé cach choi. Truong hop ddy truée 1énh la pham
luat, phai cho cudc choi bat ddu lai 1dn thit hai.

- Néu cb nhidu cdy gay c6 thé cho vai nhém
cung choi mét luc.

- Huéng dan cho cac em cach tap chéng ddy
d€ phat trién sitc manh tay nguc dé c6 thé choi
duoc tét hon.

6. CONG BAN PI HOC (1 - V)

a) Muc dich: Nham ren luyén ki nang &i
c¢6 mang trong vat, phat trién sitc manh chén,
giao duc tinh ban sy thuong yéu giip d¢ nhau
trong hoan nan.

b) Chuan bi: - Ké hai vach song song cach
nhau 5 - 6m (lop I - IT), 7 - 8m (lop III - IV) va
10 - 15m (lop V). Mot vach quy uée 1la "nha” va
vach kia la "truomg hoc".

- D81 voi cac em cac lop 1 - II, tap hop cac
em thanh 2 - 4 hang ngang hodc 6 - 8 hang doc
tao thanh tung cdp nam véi, ni¥ véi ni, mdi 1an
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xuit phat khodng 6 - 8 cip. Ting cip dimg vao
vach xudt phat quy uéc 1a "nha" hodc "truomg”.

- D8 véi cac 1op IV - V do thi eong ti€p sitc nén
tap hop cac em thanh 4 t§, méi t§ 10 em cé s6 lugng
cap ni v ni¥, nam véi nam tuong duong nhau.

¢) Cach choi: - D61 vl cac em cac lop I -
II, nguéi chi huy phat 1énh cho cude choi bat dau,
nhung khéng thi dua xem ai céng duge nhanh,
ma sau khi c6 iénh ctia nguwoi chi huy timg déi
mot mot em cong ban tur nha di hoc dén truimg,
sau do doi vi tri em kia lai cong ban ti trudng
vé nha. Tro choi duge tién hanh mét cach nhe
nhang, khéng ganh dua, khong véi vang d€ tranh’
xay ra tai nan.

- Déi véi cac em cac lop IV-V té chite theo kiéu
tiép sire, hang nao vé trudc hang d6 thang cuoe.
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d) Cach day: - Ngudi chi huy goi tén tré choi
va phat van cic em tinh huéng mét ban bj dau
chén thi em sé lam gi d€ gidp ban di hoc. Hién
nay c6 nhiéu phuong tién d€ giup ban dau chan
di hoc, nhung ngusi chi huy dinh huéng cho cac
em la c¢6 mét cich trong sé d6 la cong ban. Nhu
vay tro choi gia lam céng nguii di hoc va cdng
ban tir truomg vé nha, _

= Nguoi chi huy huéng din bing cach cho mot
doi ra lam mau cach c¢ong ban (xem h.59).

- Té chuc cho cac em dung theo ting cdp tuong
umg (gioi tinh, trong lugng).

- Cho cac em choi (lép I - III).

- Cho cac em choi tha (Igp IV - V), sau dé cho
choi chinh thitc ¢6 phén théng thua.

Ghi cht: Néu thay cac em lgp IV -V & truong
nhé qua khéng bdo dam choi theo kidu tiép suc,
thi ngudi chi huy t8 chic cho cac em choi nhu
& cac 16p 1 - IIL
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7. KIEU BAN (IV) -

a, Muc dich: Nhim rén luvén ki nang mang véc,
phét trién sitc manh tay, chan, gido duc tinh ban, suc
thuwong yéu giip d& nhau trong khé khin.

b, Chudn bi: - Ké hai vach xuat phat va dich cich
nhau 8 — 15m.

- Tap hgp cdc €m thanh 3 hodc 6 hang ngang tao
thanh titng nhém 3 em nam véi nam, nit véi nit phia
sau vach xuat phat.

c, Céch choi: Timg nhém 3 ngudi tién sat vach
xudt phét, hai ngudi 1am nhiém vu kiéu. Cdch thic
ti€n hanh rhu sau:

- Chudn bi: Hai ngu#i lam nhiém vu kiéu dung.
sat vach xuat phat vai cach nhau 0,2 - 0,3m, hai
tay nim lay c¢é tay nhau theo kiéu up long ban
tay 1én c6 tay. Nguoi duoc kiéu ding ¢ phia truge
tay cua hai nguoi kiéu, mat cing huong vé trudce
cung chiéu véi hai nguoi kia.

- Pong tdc: Hai ngudi lam kiéu hoi co hai chan
ha thdp trong tdm dé chd 4 tay nam vé&i nhau
xuong dudi mong cia ngudi duge kiéu (hoi lui sau
vao phia dai mot chat).

Ngudi duge kiéu quang hai tay ba 13y ¢ hai ban
dong thoi kiéng chan 1én ngdi vao ché nidm tay
nhau cda hai ngudi. Sau d6 hai ngudi lam kiéu
dung thang nguoi 1én va kiéu ban di dén dich.

Sau khi dén dich nguoi duge kiéu thay mét
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trong 2 ngudi kia lam ngudi kiéu dé di tu dich
vé vach xuat phat. Ti&p theo lai kiéu tir vach xuat
phat dén dich va thay vi tri nguéi lam kiéu tha
hai thanh ngu&i duge kiéu. Tro choi duge tiép tue
thém 3 lan nia d€ moi ngudi duge kiéu 2 lan thi
ding lai.

Ghi chi: Doi véi cac em 16p V, ngudi chi huy
c¢6 thé to chitc cho cac em choi theo kiu tiép sue
sau khi cac em da biét kiéu ban di lai tuong dai
thanh thuc, an toan.

d) Cach day: - Goi tén tro choi.

- Chon 3 em ra @€ nguoi chi huy haéng dan cac
em cach nam tay nhau dé lam kiéu va cach kiéu.

- Cho ca lop tap luyén cach lam kiéu va ngbi
lén kiéu, ngudi chi huy di kiém tra (chwa cho cac
em di). Khi thay cac em thuc hién dung déng tac
moi cho di cham mét doan, rdi cho di hét cu li quy
dinh. Cudi cung c6 thé cho choi tiép site kidu ban.

Chu y : Nhic cac em bdo ddm an toan.

8. ®I QUA CAU (Il - V)

a) Muc dich: Nhim rén luyén ki nang di
trén cao, khad ning thing bing va dinh huéng
trong khong gian.

b) Chuin bi: - 1 - 2 ghé& bang hodc mét ciu
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thiang bing gia lam mot chiéc cau bac qua séng,
sudi, muong, lach v. v...
- Tap hop cac em thanh 1 -4 hang doc théng

LI L

huong voi "cau”.

¢) Cach choi: Cac em lan lugt tréo 1én mot
ddau ghé bang, di sang dau ghé bén kia gia di tu
ddu cAdu bén nay sang d4u cdu bén kia. Khi di
ngudi chi huy quy dinh déng tac cho ting dot nhu:
di thuong hai tay chong héng, hai tay dang ngang,
hai tay dé sau gay, hai tay hodc mot tay c6 mang
trong vat (cap sach, quyén sach...), di kiéng got,
di nhun got v. v... Di dén dau cadu bén kia tha
nhay xuéng vong di vé tap hop & cudi cang. nguvi
chi huy diung & gan ghé dé bdo hiém va giup d6
cac em lén, xubng (xem h.61).
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d) Cach day: - ngudi chi huy goi tén tro choi.

- Chi dan cho cdc em xem chiée ghé bang hoac
cau thang bang gia lam cdy cAu cdn phai di qua.

- Chi dan cho mét cac em tréo lén cdu di thuong
hai tay chéng hong di sang dau cdu bén kia réi
nhdy xuéng di vong vé tap hop & cudi hang cho
hegt tiép theo. |

- Cho cac em cd l6p 1an luot tham gia vao tré
choi, nguoi chi huy bdo hiém va ghip d6. Sau lan
choi thit nhat, lan thit hai nguéi chi huy cho cac
em di hal tay dang ngang, hai tay dé sau gay v.v...

- Huong dan cho cac em ty tap tu choi & gia
dinh va nhéc cac em phai chon nhing chiée ghé
chac chdn bang gé hoic bing da nhu ghé da ngoai
cong vién thi hay tap hdy choi.

9. Al GIOI HON Al (Il - V)

a) Muc dich: Nhim ren luyén sy nhanh nhen,
khéo léo, kha ndng thiang bing trén cao.

b) Chuin bi: Mét cau thing biing hodc mot
ghé bang chéac chén hay ghé d4 co ban réng 0,1 -
0,4m, d6 cao cua ghé 0,3 - 0,4m.

Chia cac em trong 16p thanh nhiéu nhém, chon
nhing em cé thé luc twong duong cung gidi tinh
thanh ting cip thi véi nhau.
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¢) Céach choi: Tung déi mot treo 1én ghé dimg
chan truée chan sau quay mat vao nhau cach nhau
khodng mét sai tay. Khi co lénh cho tro choi bat
dau, ting em moét dua hai tay vé phia trude ding
hai ban tay day vao hai ban tay ban hoic né tranh
két hop voi di dong cda chin c¢6 thé tién hoac lui,
sao cho d6i phuong bj mat thing bing phai nhay
xudng dat la théng cudc (xem h.62).

Chu y : - Khong duge dung chan da nhau.

- Khéng duge 18y vai hodc than ngudi ddy ban,
ma chi st dung sy khéo léo cia d6i tay va phin
xa mau le, sy nhanh tri dé né tranh.

d) Cach day: - Nguai chi huy goi tén tré choi.
- Chon hai cac em nam nhanh nhen ding lén
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ghé, ngudi chi huy dung 161 dé giai thich sau do
cho 2 em choi lam méau cho cac ban xem.

- Cho ca l6p tap trén mit dat theo tung doi
mot, sau d6 chon vai d6i c6 tinh chat dai dién
cho gidi tinh va cho cac t3 1én thi & trén ghé. nguai
chi huy ding béo hiém va giup dd ciac em. Néu
khéng c6 cau thiang bang hodc ghé& da, chi co ghé
béng gé khong bao dam chéc chén thi khéng nén
t6 chite tro choi trén. - Huéng ddn cho cic em
tap luyén & nha bing cach choi @4y nhau bang
tay trén mat dat, trén giwong hodc di vang go.

10. NHAY TU TREN CAOQ XUONG (1 - II)

a) Muc dich: Nham rén luyén ki ning bt
nhay tl cao xudng, phat trién sitc manh chéan, kha
nang phéi hop khéo léo va cam giac khong gian.

b) Chuain bi: - Mt chiéc ghé bang chic chin
bang gbé hodc d4a hay mét cau thang bing va
mot dém.

- Tap hop cac em trong 1ép thanh 1 - 4 hang
doc mat quay vao chiéu ngang ctia ghé.

¢) Cach choi: - D61 véi cac em cac lop I -
III: Cac em lan lugt ting em mot treo lén ghé,
dimg hai chéan chum, lay da tu do nhady xuéng
dém. Khi hai chan cham dém thi hoi co goi dé
gidam chdn dong, sau d6 dung lén di vé vi tri
tap hop dé cho tap tiép.
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- D61 véi cac em cac lop IV - V yéu cau cac
em bat nhay lén cao ra xa roi xuéng dém. Khi
& trén cao hai tay co thé gio cao chéch chi V va
udm than.

d) Cach day: - Nguoi chi huy goi tén tro choi.

- Tuy theo trinh dd clia cdc em ma nguoi chi
huy lam mau ho#ic cho mdt vai cdc em vao lam
mau (d6i voi cac em cac lop II - III khéng yéu
cau nhiy uén than).

- T6 chire cho cac em luyén tap, ngudi chi huy
ding sat ghé phia cic em nhdy xuéng dé giup
d6 va bao hiém. Déi véi nhing chiéc ghé nhe, hep
ban khéng bao ddm ving vang khi cac em nhay,
nguoi chi huy ¢6 thé che 2 cac em ngdi 1én hai
dau ghé& dé cho ghé thém chac chan.
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- D véi cac em cac 1op IV - V khi cac em
da nhay tuong d6i thanh thuc, cé thé té chitc cho
cdc em xem ai nhdy xa nhat.

11. VUOT RAO TIEP SUC (V - V)

a) Muc dich: . Nham ren luyén ki niang chay
v6i bat nhdy, phat trién site nhanh, sitc manh chan.

)

b) Chuiin bi: - Ké mét vach xuat phat va
-mdt vach dich cach nhau 10m (lép IV) va 15m
(lop V) va 2 chiéc rao (rao phdi lam chan dé& la
mot goc vudng dé khi ngudi chay néu cé6 cham
chdn véo rae sé d6 chit khong gy nguy hiém)
cao 0,4m - 0,5m.

- Tap hop cac em trong 1op thanh 2 hang doc
¢6 s6 lugng nguoi tuong duong nhau va ti 1é nam
vOi nam, mit v&i nit giong nhau. Cung c6 thé chia
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cac em trong lép ra lam 2 dot choi nam riéng,
nt riéng, méi dot chia lam 2 doi tap hop thanh
2 hang doc sau vach xuat phat.

¢) Cach choi: Khi ¢o lénh bit diu cude choi,
hai em 86 1 ciia hai hang chay nhanh qua vach
xuat phat vé phia rao, nhay qua rao, tiép tuc chay
dén vach dich thi vong sang hai bén chay vé vach
xufit phat dua hai tay cham tay ban sé 2. Em
s6 2 lai chay nhu s6 1 va et lin lugt nhu vay
cho dén hét, dsi nao vé truge va it pham quy nhat
la thang cude.

Cdc truong hop pham quy:

- Xuat phat truée lénh.

- Chua cham tay ban phia trudc chay vé da
xuat phat.

- Khong dén dich da vong vé.

d) Cach’day: - Nguoi chi huy goi tén tro choi.

- Chi dan cho cac em biét vach xudt phat, vach
dich va rao.

Giéi thich bang 1&i cho cac em bist cach choi.
- Cho mét ciac em ra choi thi.
- Cho méi hang 2 cac em ra choi thi.

- nguoi chi huy nhan xét, giai thich thém vé~
cach choi. '

- Chia céc em nam thanh 2 nhém va cho choi
thtt sau d6 choi chinh thie. Tiép theo d&n cac em
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n@ ciing cho choi mét lan thit (khéng co phat d6i
thua) va lan chinh thitc ¢6 phén biét thang, thua
va d6i thua phai chay mét vong quanh lép.

- Cho thi nam, nit phéi hegp.

12. DAN BONG (V - V)

a) Muyc dich: Nhiam ren luyén sy khéo léo
nhanh nhen, phat trién sic nhanh, cho cac em
lam quen véi cach dan béng ciia mét s6 mon béng.

b) Chuian bi: - Ké mét vach xuit phat. Cac
vach xuat phat 10m (I¢p IV) va 15m (1op V) ké
3 - 4 vong tron c6 dudng kinh 0,5m hodc d€ 4
cai ro hay thung nhua. Trong méi vong tron hoac
ro d¢ mot qua bong chuyeén (bong da hay béng
rd, bong ném).

- Chia lép. thanh 2 - 4 déi, mf)i doi tdp hop
thanh mot hang doc
sau vach xuat phat
théng dl'mglvfr_i mot
rd c6 bong.

¢) Cach choi:
Khicolénhxuatphat,
tat cd em 86 1 cia
cac hang nhanh
chéng chay lén lay
bongroidungtay dap
dén bong (nhu trong
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bong ném, bong rd) vé dén vach xuat phat thi trao
béng cho ban s6 2. Ban nay vua chay vua dan
bong vé phia trugc roi dat bong vao ré, sau do
chay nhanh vé phia vach xuét phat dua tay cham
tay ban s6 3. 86 3 lai thyc hién nhu s6 1 va ci
1an luot nhu vay cho dén hét, doi nao xong nhanh,
it pham quy la doi doé thang cude.

Cdc truong hop pham quy

- Xuat phat truée khi ¢ lénh.

- Khi dan béng khong dan duge bong ma om
bong chay hozc dé bong lan vé trude cach xa ngudi
qua 2m.

- Chua nhan dugc bong cua ban phia trude da
ra khoéi vach xudt phat. '

Céc truomg hop khéng tinh I6i: - D& bong roi
khi trao bong cho nhau, thi ngudi nhan bong nhat
bong lén va ti€p tuc cudc chol.

. D& bong & trong vong tron nhung béng bi
lan ra ngoai, thi ngudi chi huy hoéc nhing em
khac nhit bong lai hd vao vong tron.

Ghi chi: - Ciing cach chai trén ¢6 thé cho cac
. em din bong bang chéan.

- Cé thé cho cac em dén bong ca lugt di va
lugt vé. _

- Truémg hop nhidu em khéng biét cach dan
bong, thi ngudn chi huy cho chuyén thanh om
chuyén béng tiép stc.
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d) Cach days: - Chuan bi phuong tién va dia
diém sau dé tap hop cédc em theo dsi hinh choi.

- Ngudi chi huy goi tén tro choi va giai thich
cach choi.

- Cho cac em tap luyén cach dan béng (bing

-tay hodc chan). '

- Cho cic em chai thi vaj ba lan.

- Cho choi chinh thic ¢ tinh ﬁhéng thua.

- Huong din cho cdc em cach tdp ngoai gig.

13. CHUYEN VAT ¢ - v

a) Muc dich: Nhim ren luyén ki ning chay,
phat trién sy nhanh nhen, khéo léo, gido duc y
thie va trach nhiém hoan thanh tot nhiém vu
vl tap thé. )

b} Chuin bj: - Chusn bi 2 - 4 qua bong hosic
cac vat khde thay thé nhy gudc dép, sach, mau
g6 v. v... ké mot vach xudt phat, cach vach xuat
phat vé phia truge 8m - 10m ké 2 - 4 vong tron
(twong duong véi si hang doc) dudng kinh 0,3m-
0,5m, vong tron ng cach vong tron kia 1,5m-2m.

- Tép hop 16p thanh 2 - 3 hang doc ¢6 s6 lugng
ngudi bing nhau, ti la ham, nit tuong duong nhau,
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¢) Cach choi: - Sau khi ¢o lénh cia ngudi
chi huy, nhing em ding & trén cung cia moi
hang chay nhanh dén vong tron, nhanh tay cui
xudng cam lay vat (bong) roi chay nhanh vé vach
xudt phat dua bong cho ban s 2 roi chay xong
vé tap hop & cudi hang, ban s6 2 sau khi nhan
béng thi rai khoi vach xudt phat va chay nhanh
vé phia vong dat vat vao trong vong tron roi
nhanh chong chay vé dap ban tay vao ban tay
ban s6 3. Ban s6 3 nhanh chong chay lén nhat
bong rdi chay vé dua bong cho ban s6 4. Tré choi
¢t tiép tuc nhu vdy cho dén hét, hang nao vé
truée, it pham quy, hang ngi ngay ngén, hang
d6 thang cude.

- Khi cac em da choi tuong d6i thanh thuc,
d6i véi cac em lop IV - V ngudi chi huy ¢ thé
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cho cdc em chuyén cung lic 2 - 5 qua béng hosic
trong vat.

Cac truomg hop pham quy: - Chay ra khoi vach
xudt phat khi chua c¢6 lénh hodc truéc khi nhan
bong (vat).

- D€ bong ldan ra khéi vong tron.

d) Cach day: |

- Ngudi chi huy goi tén tro choi, néu co di
bong ngusi chi huy goi tén 1a tro choi chuyén bong.

- Giai thich bang loi.

- Cho mét nhém 2 - 5 em ra lam mau, trong
qua trinh dé6 ngudi chi huy gidi thich thém vé cach
choi va néu cac truong hop pham quy.

- Cho cac em choi thi va ngudi chi huy tiép
tuc gidi thich cach chot.

- Cho cac em choi chinh thite ¢6 phéan blet
thing, thua.
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PHAN V

TRO CHOT REN LUYEN
SUC MANH CUA CHAN

1. NHAY & ¢ - )

a) Muc dich: Nham ren luyén sttc manh chéan,
sitc bat cua ¢6 chan, ban chan va sy khéo léo
linh hoat.

b) Chuan bi: - Ké 1 - 4 tap hop cac 6 vudng
hodc chit nhat ¢6 méi canh 0,5m - 0,6m hodc mét
canh 0,4m va canh kia 0,6m. Méi tap hop 6 gém
7 - 15 6 va duoc bo tri xen ké nhau cit 1 6 dirng
Ié thi tiép theo 14 mét cidp 2 6 dung lién nhau
theo chiéu ngang (xem h. 36). Cach 6 thit nhat
0,4m - 0,6m ké mot vach xuat phat, cach 6 cudi
cung vé phia trudc ké mét vach dich. Co thé loi
dung cac vién gach vudng dé ké cac 6 trén.

- Tuy theo sb lugng cac em va s6 lugng tap
hop cac 6 d€ tap hop cdc em thanh mét hang doc
¢ sau vach xudt phat.

c) Cach choi: - Lan luot timg em nhéy bat
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bang hai chan tit vach xuat phat vao 6 thit nhat,
sau d6 bat hai chan réi dat chan phai vao 6 sé
3 va chan trdi vao & s6 2. Tié€p theo lai bat 2 chan
sau d6 chum chan tiép dat ¢ 6 s6 4 va cur tiép
tue lan lugt nhu vﬁy cho dén khi nhdy qua vach
dich, thi di vong vé phia xuat phat va tap ho’p
vao cudl hang ché dén ldn nhidy sau.

Khi em 56 1 nhay dén 6 s6 4 thi em 56 2 bét
dau nhady vao 6 sé 1, ct nhu vy co thé 2 - 3
em cung nhay bat & cac 6 khac nhau.

- Co thé t§ chire cho cdc em choi dusi dang
tiép suc gitta 2 s6 trir 1én biing cach khi sé 1 nhdy
dén 6 s6 7 thi nhay quay 360° lai phia sau réi
lai nhdy lan luot vé dén vach xuat phat va dua
tay cham tay ban ¢6 2. Ban s 2 lai nhay nhu
ban $6 1 va trd choi cit 1an lugt nhu vay cho dén
hét, hang nao nhay xong trude, it pham quy la
hang @6 thang cude.
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Céac truong hop pham quy:

- Chua ¢6 lénh da nhay.

- Ban nhdy trude chua vé dén vach xuat phat,
ban sau dd nhay.

- Khong nhdy ding theo cac 6 quy dinh.

d) Cach day:

- Nguoi chi .huy goi tén trd choi.

- Chi dan cho cic em biét cac 6 va lam mau
cach nhdy (hoac cho mét cac em ra nguvi chi huy
chi dan bang 1 d€ cho em dé nhay).

- Cho cac em lan lugt vao chai 1 - 2 14n thi
nguoi chi huy cho dimg lai d€ nhin xét, giai thich-
thém vé cach choi, dong théi chan chinh ddi hmh
dél ngd va trat tu khi choi.

- Qua mdt s6 budi tap khi cac em da ndm ving
cach choi, nguoi chi huy giéi thiéu cach choi tigp
suc, cho cac em choi thy, sau do cho tha.

2. NHAY PUNG, NHAY NHANH ( - V)

a) Muc dich: Nham ren luyén sy khéo léo
linh hoat, phat trién sitc manh chan.

b) Chuén bi: - Ké 2 - 4 6 vudng co canh la
lm - 1,4m. Trong mo6i 6 lai chia thanh 4 6 vudng
nhé c6 canh 0,5m - 0,7m sau d6 danh dau thu
tu nhue hinh vé. Cach 6 vuéng nhé sé 1 khoang
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0,5m — 0,7m ké mot vach xudt phat.

- Tap hgp cdc em thanh 2 — 4 hang doc (mdi hang
can ¢6 mot 6 vuong 16n dé nhdy, do d6 néu tap hop
cdc em thanh 3 4 hang thi phéi ké 3 — 4 6 vuong
I6n) sau vach xudt phat. S6 ngudi & méi hang bing
nhau, ti }¢ nam nif twong dwong nhau.

¢, Céch choi: Khi c6 lénh clta ngudi chi huy,
tat cd nhing em s¢ 1 clla mdi hang nhanh chéng,
bat bing hat chan tr vach xudt phit vao o6 s6
mot (cham dat bang ca hai chan), sau dé nhay bat
dat chan trdi vao 6 s6 hai, r6i rdt nhanh gidgm nhay
chan trdi dé dat chan phdi vio 6 s& ba, sau d6
bat chan phdi 1t vé 6 s§ bén va cham dat bing ca
hai chan. Tigp theo bat bing hai chan qua 0 s6 hai
vé trudc ra ngodi 6 vuong rdi di dudng vong vé
tdp hop G cudi hang. Khi em s& mo6t nhay bat hai
chan da roi khoi 6 s6 bon, thi em s6 hai bat dau ba tir
vach xut phdt vao 6 s6 mot va sau d6 cling nhay

bat lan lugt cdc 6 nhd nhu em s6 mot. Cic em sau
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cing lan lugt vao nhay nhu vay (ban nhiy trude
hai chan roi khéi 6 sé 4, thi ban tiép theo bét
dau nhdy tu vach xuidt phat vao 6 s6 1) cho dén
hét. Hang nao nhdy dung nhay xong nhanh nhat
; hang 86 thang cudc. Nhing truémg hop nhay khéng
dat yéu cAu bi trit méi sai sot d6 1 diém:

- Ban nhay trudéc hai chan chua roi 6 s6 4,
ban ti€p theo d4d roi khéi vach xuat phat.

- Nhay sai chdn vao cac 6 quy dinh.

- Nhdy dé chan cham vach hodc nhdy tu 6 4
khong qua duge 6 2 ra ngoai 6 vudng lém.

d) Cach day: - Ngu#i chi huy goi tén tro choi
sau d6 chi dan cho cac em biét vach xuat phat,
s6 thit tu cac & vudng nhé va gidi thich cach nhay.

- Nguoi chi huy lam mau, sau d6 cho méi hang
mét em 1én nhay thir dong thoi tiép tuc giai thich
cach choi d€ tat cé cac em déu ndm vitng cach choi.

- Cho cac hang tu choi thir 2 - 3 l4n, trong
qua trinh d6 ngudi chi huy chi dén cho nhimg
cac em nhay sai chan véao cac 6.

- Cho cac hang nhay thit 1 lan theo lénh cia
ngudi chi huy (théng nhédt cho tat ca cac hang).

- Thi dau gita cac hang.

- Huéng dan cho céc em cach ké 6 va tu tap
& nha. D8i véi cac em lop I, méi 6 nhé 0,5m, lop
II - III: 0,6m, lép IV - V: 0,7m.
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3. MEO VA CHIM SE ( - nry

a) Muc dich: Nham rén luyén phén xa nhanh,
sic bat ; phat trién sitc manh chan.

b) Chudn bi: - Chon mét noi sach sé, thoang
mat, nén tuong déi biang phang. Tuy theo s6 lugng
cac em c6 thé k& mot hinh vuéng co canh 8 -
10m hodc hinh chit nhat 10m x 8m hay hinh tron
duong kinh 8 - 10m.

- Chon 2 - 3 em 'déng vai "meo" & ngoai san
(hinh vuéng, chit nhat hay hinh tron) nhitng em
con lai & trong sin dong vai "chim sé".

¢) Cach choi: "Chim sé" di lai, chay, nhay
bat bang hai chan hay 1o ¢o v. v... tu do trén san,
con "meo” di & phia ngoai rinh bit "chim sé" ?
"Chim sé" nao mai choi ra gan vach gi¢i han dé
‘meo” bat duoc, thi phai ra dong vai "meéo” va nguge
lai "meéo” dugc vao trong san choi déng vai "chim
sé". "Meo" khi bat "chim sé" chi can dap nhe viao
nguoi ban la duge. Néu "meéo” mai bat “chim sé”
ma di vao san coi nhu bi bt va phai 16 cb mot
vong xung quanh san, sau do van tiép tuc dong
val "meo".

Chu y: "Chim sé" khong dugc ding yén tai chd,
ma phai di chuyén trén san va c¢é thé tién gan
dén vach gi¢i han dé tréu "meo".

d) Cach day: - Nguoi chi huy goi tén tro choi.
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- Phat vén cac em vé "meéo” va "chim sé".

- Quy dinh san choi cho chim sé.

- Chon 2 - 3 em déng vai "méo”. Nhimg em
dong vai "méo” phai nhanh nhen hoat bat va luén
luén di chuyén dé tim bt "chim sé". N&éu nhimg
em déng vai "'meo” ma it di chuyén coi nhu méo
ludi, thi phai thay em khsc.

- Cho cac em choi chinh thuc va tu quan.

- Nhéc cac em phai chd y khang duge x6 day
nhau.

4. GA pUSI COC (I - V)

a) Muc dich: Nham rén luyén ki niang bat
nhdy, phat trién sic manh chan va nhanh nhen
thao vat.

b) Chudn bi: - Ké 2 vach gidi han céch nhau
3m (I6p 1), 4m (l6p 1I), 5m @(6p II), 6m (op IV)
va 8m (lop V).

- Tép hgp cac em thanh 2 hang doc canh mét
trong 2 vach gigi han sau d6 cho quay thanh 2
hang ngang, mat huéng sang vach gié¢i han phia
bén kia. Cho hang phia sau lui ra sau 5 bude
(tuong duong 1,5m). Céc em & hang phia trudc
dong vai "Coc" va ngdi x6m xudng trén hai chan,
cac em hang phia sau déng vai "Ga" dung trén
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mét chan, chan kia co lén va dung mét tay nim
1ldy c¢6 chén (xem h.40).

¢) Cach choi: Khi ngudi chi huy phéat 1énh
cho tro choi bt dau, "Coc" bat nhay theo tu thé
ngdi x6m vé phia vach gi¢i han ¢ phia trude, "Ga”
cing nhanh chéng nhay 16 ¢6 dudi ¢ phia sau. Néu
"Ga" dudi kip "Co¢" thi dung tay vo nhe vao nguoi
"Céc", coi nhu bit duge "Céc”, néu "Coéc” da nhay
qua vach gi¢i han ma "Ga" khong duéi kip thi
coc bi thua. Sau d6 ngudsi chi huy thong ké s6
"Coc" bi bt va sé "Ga" khong dudi kip "Coc”, bén
nao it hon bén d6 thing cudc. Ti€p theo ngudi
chi huy lai cho cac em tap hop thanh 2 hang ngang .
& phia vach gioi han bén nay va cho 2 hang déi
vat cho nhau va lai tiép tuc cudc choi. Sau 2--
4 hodc 6 lan, nghia la sau 1 - 2 va 3 lan mdi
bén duoc dong vai "Coc” réi lai dong vai "Ga", téng
86 nguoi bi bat "Coéc" hodc khéng duadi kip "Coc”
nao nhiéu hon 1a bén d6 thua va phai chiu mét
hinh phat nao do.

d) Cach day: - Ngudi chi huy chudn bi so
dd san tap, tap hop cac em theo ddi hinh quy dinh,
sau d6 goi tén tro choi. Tiép theo cho cac em hang
trén cung ngodi x6m xudng dong vai "Cac" va huimg
din cho cac em cach nhdy cia "Coc” vé phia trudc,
sau d6 cho hang ding sau ding co mét chan lén
va ding mét tay ndm lay ¢ chan d€ déng vai
"Ga" roi cing cho cac em nhay thu.
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- Tiép theo nguwi chi huy cho cac em 6n dinh vé '
vi tri ban dau (mét hang ngdi lam "Céc", hang kia
dung lam "ga") va gidi thich ngan gon cach choi,
sau do phat lénh cho cac em choj tht mot s lan.

- Sau mét s6 budi tip méi t§ chie thi chinh
thite c6 thi dua phan thing thua véi timg doi,

- Huong dén cho cac em choi ngoai gio theo
nhém 2 ngui va cach tdp mot s6 dong tac d€ phat
trién siwe manh chan. :

5. QUA RANH NudcC ¢ - v

) Muc dich: Nhim ren luyén ki néng di, chay
két hop véi nhay, phat trién suc manh chan, sy
phéi hop khéo 160, nhanh nhen,
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b) 'Chuﬁn'bj: - Ké 2 vach xuat phat va dich
quy dinh la "Nha" va "Truong hoc" cach nhau 15 -
20m (l6p I - IID), 20 - 30m (I6p IV - V), ¢ gita
nha va truomg ké 2 vach nhé song song cach nhau
0,8m - 1,0m (I6p I - III) goi la ranh nuéc nhs,
d6i voi lop IV - V ké 2 - 3 ranh nudc nhu var
nhung vai khoang cach 1,6m - 2m.

- Tap hop lop thanh 4 - 6 hang doe tao thanh
nhiéu hang ngang méi hang 4 - 6 em. Cév em
dung ¢ "Nha" quay mat vé phia "Truémg hoc”.

c¢) Cach choi: Khi ¢6 1énh ctia nguoi chi huy
tung hang ngang mot di ta "Nha" dén "Tiuéng”.
Khi gap cac "ranh nuéc nho” thi bat nhay tu rhién
sang bén kia. Dén "Truong” dung thanh kang quay
mét nguge lai d€ chuan bi tu “Truomg” vé "Nha",
Tro choi cit lap &i lap lai nhu vay, & car dor I
- II cac em di réi nhdy, & cac lop I - V ¢ie ewn
c6 thé chay cham réi nhay.

d) Cach day: - Sau khi tap hop cac em, nguaoi
chi huy goi tén tro choi va quy uéc "Nha" va "Trudng
hoc” sau do chi vao vach & gitta san dé quy wéc
la "Ranh nuéc” phai nhay qua.

- Phat van xem trong s6 cac em cé em nao
hang ngay di hoc phdi nhady qua ranh nuéc. Chon
mot vai em trong s6 do ra lam mau. Néu trong
cac em khéng c6 em nao phai qua ranh nuée, nguoi
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chi huy c6 thé phat van cac em vé cde cong, ranh
ma cac em da géap.

- Cho cac em choi thit lan lugt theo 4 - 6 em
mot nhut kiéu di dao choi binh thuéng, khi gip
ranh nudc thi nhay qua ty nhién.

- Trong nhing budi tap tiép theo cho cac em
choi chinh thae va dé cac em tu té chire, tu diéu
khién tro choi.

6. THO NHAY d - 1)

a) Muc dich: Nham rén luyén ki niang bat
nhay, phat trién sitc manh chéan.

b) Chudén bi: Ké 2 vach xuat phat va gigi
han cach nhau 6 - 8m (lop T - II) 10 - 15m (lop
ITY - V). Tap hop cac em thanh 1 - 4 hang ngang
(moi t6 moét hang), hang dau tién dung sat vach
xuat phat. Trong méi hang, em no cach em kia
0,5m - 0,8m.

¢) Cach choi: Khi ¢6 1énh cia nguoi chi huy
cac em & hang ngang tha nhat thi nhau nhay (hai
chan chum lai) vé phia trudc, ai nhdy ding va
vé dén dich trude em d6 vo dich t5. Sau do cac
em di thang thanh mét hang doc vé tap hop thanh
mdt hang ngang sau cac hang chwa mhay dé cho
dén dot thi tiép theo. Bau hang thit nhit thi dén
hang thit hai va et 1an lugt nhu vay cho dén hét.
Sau khi méi hang nhay duge mét lugt ngudi chi
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huy cho nhay lugt thi hai va c6 thé 1a lugt tha
ba, sau méilan nhu vay ngudi chi huy chon em
v6 dich cia ting dot cia moi té vao thi véi nhau
dé chon nguoi vé dich 1ap.

d) Cach day: - Nguoi chi huy goi tén tro choi,
phat van cac em vé con thé va cach thd nhay.
Khi tho nhdy ching gidm nhay hai chan cing mét
luc dé tung nguoi 1én cao vé trudec sau do dua
hai chan trude cham dat trudc réi méi dén hai
chén sau, sau d6 thé lai co hai chan trude va giam
nhay bang hai chan sau dé ti€p tuc nhay vé trude.
Cac em khéng thé nhdy theo nhu vay dugc, ma
chi bat chuéc cach nhay cdia hai chan sau.

o hibARR

L S S .
‘r-l . Z
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- Chon mét vai em ra bat nhay béng hai chan
bat chuéc cach giam nhay ctia thd.

- Cho timg hang choi thir 2 - 3 14n, sau méi
lan ngui chi huy nhan xét va gidi thich cho cac
em thém vé cach choi.

- Cho thi ddu chinh thic theo don vi td. Co
thé thi chung ho#c thi nw riéng, nam riéng.

- Thi v6 dich 1dp. _

Cht y- - Nhéc cac em nhdy thang huéng va
chi khi nao ¢6 lénh méi duge nhay.

- Thi nhay nhanh nhung dong tac phai khéo
dé tranh bi nga.

7. LO O TEP sUC ait - V)

a) Muyc dich: Phat trién sitc manh chan, kha
niang phoéi hop nhanh nhen khéo léo.

b) Chudn bi: - K& mit vach xuat phat. Cach
vach xuit phat 4 - 5m (16p III), 6 - 5m (lop IV)
va 8 - 10m (16p V) ké mot vach gioi han hodc cAm
2 - 414 c& hay dat 2 - 4 vat lam chudn trong
2 - 4 vong tron nhé ¢6 duong kinh 0,5m (xem h.42).

- Tap hop cac em thanh 2 - 4 hang doc sau
vach xuat phat thang hudéng véi c& (vat chuan).
Sé lugng cac em trong 2 - 4 hang phai bédng nhau
va tuong duong nhau vé gié¢i tinh.
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c) Cach
choi: Khi c6
lénh cho cudc
choi bat dau,
nhing em s6 1
cua mdi hang
nhanhchéngbat
nhdy 16 c¢o bing
mdtchanvéphia
trudc vong qua
cdroi lai nhiy 1o
co tro lai vach
xuatphatvadua
tay cham sang ngui 56 2. Em s6 2 lai nhay 16 co nhyu
em s6 1 va cir tiép tuc nhu vay cho dén hét. Hang
nao lo co xong trudc, it pham quy 1a thing cuse.

Céc truomg hop pham quy:

- Xudt phat truge lénh.

- Nguoi trude chua vé dén noi, chua cham tay
nguol sau da roi khéi vach xudt phat.

- Khong bat vong qua ¢o (vat chudn).
- Khéng 16 ¢ ma chay.

d) Cach day: .

- On dinh 16p theo d¢i hinh quy dinh.

- Nguoi chi huy goi tén tro choi. Lam mau va
gidi thich thé nao la déng tac nhay 16 co.
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- Cho cac em nhay 10 co tai chd.

_ Cho timg t8 nhay 1o ¢d vé trude sau do dimg
lai quay ding sau roi nhay 1o co vé chd cii (khoang
cach nhay khoang 3 - Sm).

- Nguti chi huy gidi thich cach choi. Chu ¥
gioi thigu chi tiét dong tac cham tay cua nguoi
nhay trugc voi ngudi chuén bi nhay vi day la chd
hay pham quy.

- Cho ¢4 16p choi thi 1 -2 lan. ngudi chi huy
giai thich hoac chi dan ché sai cda mét s cac
em dé ca 1op nam vimg luat.

- Cho céic em choi chinh thirc co phan thang thua.

Chit y : Nguoi chi huy goi ¥ déng thoi cho phép
cac em tu bd tri ngusi nhay trudc ngudi nhay sau
trong doi cia minh cho két qua, vi du ngudi thu
nhat 12 ban khoé va nhanh sau do dén cac ban
khac ri mét sé ban khoé va nhanh nhay & cudi...

5. KHONG Dt VUONG CHAN CHAM NGUO! (I-V)

a) Muc dich: Nham rén luyén phén xa nhanh
nhen, su phdi hop khéo 1éo chinh xac, kha nang tap
" trung chi y va phat trién sic bat, sic manh chéan.

b) Chuén bi: - Mot tui cat nho bang qua budi
(hodc mét tui luai trong do dung mét qua bong),
n§i tui cat toi mot sgi day dai 4m - Sm.
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- Tap hop cac em cia 1 - 2 t3 ho#c toan lop
thanh mét vong tron mat quay vao tam, em no
cach em kia 0,5m - 0,8m. Chon mét em vao tam,
cAm dau day khong co tai cat (xem h.43).
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¢) Cach choi: Em & tam vong tron cam day
va xoay nguoi cho tui cat lang theo chiéu vong
tron va diéu chinh sao cho tdi cat d&i dung tam
chan ciia cac ban va cao cach mat dat 0,10m (16p
[.10), 0,2m (16p III - IV) va 0,3m (1¢p V). Nhing
em dimg theo vong tron khi thay tui cat lang dén
gan minh thi nhanh chong nhay bat lén tranh
khong d€ tui cat cham vao chén, vao ngudi. Néu
ai d8 tui cat vuong chan, cham ngudi thi phéai di
hii ra sau 2 budc va chay mot vong xung quanh
cac ban cho dén khi vé d&n vi tri cd thi lai ding
vao vi tri dé tiép tuc cude choi hodic ngudi chi huy
cho em &6 vao thay vi tri em dung & gidta sin
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lam nhiém vu quay day va tai cat. Tro choi e
tiép tuc nhu vay khodng 5-6 vong (lop I-II), 6-8
vong (16p 11D va 8 - 10 vong (16p IV - V) thi dung
lai nghi mét luc réi cho cac em choi lan thy hai.

Chu y : Nhat thiét cac em phai nhay khi tui
cat lang dén, tru truong hop ngusi quay day khéong
diéu chinh ding 46 cao quy dinh ma dé tai cat
cao qua thi méi lai ra sau dé tranh.

d) Cach day: - Tap hop cic em theo vong tron,
gian cach theo cu li quy dinh.

- Ngudi chi huy vao tam vong tron, goi tén tro
choi, giéi thiéu dung cu choi va cach choi sau dé
vua quay day vira nhéc cadc em nhdy tranh day va -
tui cat. Khi cac em da ndm duoge cach choi, nguoi
chi huy cho cac em choi chinh thite. Khi mét em nao
dé d& cham chan, cham ngudi ngui chi huy nhéc
em do phai chay mét vong xung quanh cac ban.

- Sau mét s6 lan choi, ngudi chi huy huéng din
cho mft em nao d6 vao tim lam nhiém vu quay
day va tui cat. Trong nhung budi tap tiép theo,
ngudi chi huy cho cdc em thay nhau vao quay day
va nhéc cac em khong duoc ¢ tinh quay day cao.

9. CON SAU PO (1 - V)

a) Myc dich: Nham ren luyén sitc manh tay,
khd néng phéi hop khéo léo, nhanh nhen.
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b) Chuén bi: Tréh sén truomg hodc trong phong
hoc nén bang gach hay xi mang. Quét don, lau
sach nén nha. Ké mét vach xuat phat va mét vach
dich cdach nhau 6 - 8m. Tuy theo dia diém cé thé
tAp hop cdc em thanh 2 - 4 hang doc hay hang
ngang hodic td chite cho cac em choi lam nhidu
dot. Cic em tdp hop sau vach xuat phat

¢) Cach choi:

- Cach thir nhat:

+ D61 vor cac lop I - IIE Cac em s6 1 cia méi
hang ngéi xudng hai tay chéng & phia trudc (hai
ban tay sat vach xuat phat) nhu tu thé bo. Khi
¢6 1énh xuat phat, cac em s6 1 nhanh chéng bo
nhanh vé truge dén vach dich thi dimg lén quay
ngudi lai vé phia vach xuat phat. Khi nhiang em
s6 1 da xuat phat thi nhing em sé 2 cting nhanh
chong ngodi xudng va xudt phat lusn. Tro choi et
lan lugt nhw vay cho dén hét, ci bo dén dich thi
dung 1én x€p hang, hang nao bo xong nhanh, tap
hop & dich hang ngi ngay ngén, hang d6 thing
cugc (xem h.44).

+ D61 voi cdc lop IV - V: Tu thé bd ¢6 khac,
cac em ngdi x6m nhung hai tay chéng & phia sau,
bung huéng lén cao (xem h.45).

- Cédch thit hai: Tat ca cung ngdi xudbng theo
tu the bo sap (16p I - III) va bo ngda (6p IV-
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V) va cung bo vé
trude, hang nao
em cudi hang
bo vé qua dich
trugc hang do
thang cuéc.
Chi y : S6
lugng va gidi
tinh cdia cac
hang phai tuong
duong nhau.
d)Cachday:
Tap hop lop,
nguoi chihuy go1
tén tro choi.

. - Cho cac em
tap luyén tu thé
ngdi bo sap (l6p
I-ITI) va ngdi bod
" ngua (lop IV-V).
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- Nguoi chi huy gidi thich cach choi va huong
din cho mét nhém ra choi thit theo cach that nhat.
Tigp theo cho ca lép cing choi 2 - 3 lan.

- Sau mdt s8 budi tap nguoi chi huy méi cho
cdc em choi theo cach thit hai.

- Hudéng dén cho cac em .ty choi & nha.

180



10. ECH NHAY (1 - V)

a) Muc dich: Nhim phat trién sic bat, su
phéi hgp khéo léo nhip nhang, gido due tac phong
nhanh nhen, khin truong.

b) Chuin bi: Chon méot noi sach sé, thoang
mat, nén tuong d6i bang phing. Ké mét vach xuat
phat va mét vach dich cach nhau 4m (I6p I), 5m
(16p II), 6m (lop 111}, 8m (I¢p IV) va 10m (lép V).
Tap hop cdec em thanh 2 - 4 hang doc sau vach
xudt phat, hang no cach hang kia téi thiéu 1m,
trong moéi hang em no cach em kia 0,8m - Im.
Cac em ngoi x6m trén 2 nita ban chan wrén. (Khi
tu chol & nha trén nén nha sach, cdc em ¢6 thé
ngoi giong tu thé chia con éch la hai dau goi dang
rong sang hai bén, hai tay chéng xudng nén nha).

¢) Cach choi: Khi c¢o lénh, nhing em s6 1
cia mdi hang nhanh chéng bat chudéc cach nhay
cia éch, nhay vé phia vach dich sau d6 quay lai
‘nhay vé phia vach xuat phat, dua tay cham tay
em sd 2 roi ditng 1én di thudng vong vé tap hop
& cudi hang. Em s6 2 sau khi cham tay em s6
1 thi nhanh chong nhdy theo tu thé& é&ch nhay vé
trudc roi cing vong vé nhu s6 1 va tro choi o’
tiép tuc lan lugt nhu vay cho dén hét. Hang nao
vé nhanh, it ngudi pham quy, hang ngii ngay ngén,
hang d6 théng cuée.
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Cdc truomg hop pham quy:

- Xuat phat trude khi co hiéu lénh hoic khi
ban nhay trudc minh chua vé dén vach xuat phat
va chua cham tay nhau.

- Khong nhay theo kiéu &ch nhdy ma ding
lén chay. '

- Khéng nhéy dén dich da quay vé.

d) Céach day: - Nguai chi huy goi tén tro choi,
phat van cac em vé con &ch va cach nhéy cia &ch
¢ trén can.

- Chon mét vai em ra tap cach nhay cia éch.

- Cho cac em lan lugt tap cach nhdy cia &ch
trong mét s6 lan theo timg nhom 5 - 6 cac em
hodc theo timg hang ngang.

- Giai thich cho cac em luat 1é choi va lam mau
cach choi (chon vai em ra choi thi va lam mau).

- Cho cac em choi thu.

- Sau mot s6 budi tap méi té chite cho cac em
chot c¢é thi dua.

- Huéng dan cho cdc em tu choi & gia dinh.

11. NHAY DAY CA NHAN dli - V)

a) Muc dich: Nhim rén luyén kha nang khéo
léo, nhanh nhen va phat trién sic manh chan:

b) Chudn bi: - Tuy theo cach t6 chuc dé chudn
bi day, t6t nhidt moi cac em c6 mot day.

182



- Tap hop lop thanh 2 - 4 hang ngang quay
mat vao nhau thanh ting d6i mét, hoac chia thanh
timg nhém 6 - 8 em dé tuy cac em chon mot
khodng san va té chirc tap. ,

c¢) Cach choi: Tuy theo kha ning cia cdc em
toan 16p hoac timg nhém hay gigi tinh ma ngusi
chi huy quy dinh-kiéu nhdy va cdch thi. Théng
thuong cdc em trai nhay kém hon cac em gai vé
kiéu nhay va s6 1an nhay duge trong mét dot, nén
461 v6i cac em trai ¢6 thé cho tap va thi kidu nhay
hai chan cung lac ¢6 va khong c¢6 bude dém, ca
nam va nit ¢6 thé tap chung kiéu chan truéc chan
sau (xem h.47). Riéng d6i voi cac em gai, ngudi
chi huy c6 thé cho cac em tap kiéu nhay dai chan
duéi thang phia truge, nhay bat cheéo hai tay trudc
ngue, nhdy theo nhom hai nguoi v. v...

Co thé to ‘chize thi t6i da xem trong mot dot
nhay, ai nhay duge s6 lan lién tuc nhiéu nhat.
Ciing c6 thé quy dinh trong 1
- 2 phut, thi xem ai nhay duec
s0 lan nhiéu nhat, cliing c6 thé
thi nhay day nhanh trong 10
giay, 15 gidy v. v... Khi mdt
em nhay, thi em kia ding dém
va sau d6 ddi chdé cho nhau.

d) Cach day:
- Cho cac em nhay tu do
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trén co s& d6 nguoi chi huy chon loc va sip xép
nhom tap luyén theo trinh d9, trong mébi nhém
ctt mét nhém trudng.

- Trong timg nhém nguéi chi huy lam méu hodc
¢t mot cac em ¢ nhom khae hay cing nhom nhay
tot d€ lam mAu. Lam mau cach cam day, trao day
va cach nhay. _

- Tiép theo cho cac em tap luyén, day 1a khau
co bén va cdAn nhiéu thoi gian nhat.

- Khi cac em da tdp tuong d6i thanh thue méot
ki€u nao d6, nguoi chi huy cé thé cho cac em nhay
kiéu khac phirc tap hon va té chic cho cac em
thi dau.

- Dé khuyén khich cac em tu tip, nguoi chi
huy ¢6 thé quy dinh kiéu nhay va hinh thuce thi
dé cac em tap ngoai gio mot thoi gian sau do
méi t6 chire thi dau.

12. NHAY DAY TAP THE THEO ©O! HINH s& 8

a) Muc dich: Nhiam ren luyén su khéo léo,
nhanh nhen va su phéi hop déng déi.

b) Chuén bi: 4-10 em mét day nhdy dai va
chia cac em trong 16p thanh nhing nhom tap luyén
4 - 10 em. Ting nhém chon 2 nguéi vao quay day.

c) Cach choi: Cac em lan luot vao day, mdi
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em nhay 3 lan thi ra‘khéi day di vong sang trai
dung xép hang dén luot nhay tiép theo. Khi ngun
thu nhét vao diy nhdy dugc mét 14n dén lan theg
hai thi em s6 2 cung vao day dé nhdy, sau dé
2 em cung nhay lugt 3, sau lugt 3 em s6 1 ra
thi em s6 3 vao cing nhay véi em s 2 va cg tiép
tuc nhu vy, nhiy xong di vong vé xép hang &
hang bén kia. Khi em cusi cung cua hang ci nhay
xong thi em ¢ hang ddu ciia hang méi vao nhay
lan 2 réi lai di vong vé tdp hop & cudi hang cu.
Su di chuyén cit tudn tu nhu vay theo mét trat
ty va déi hinh s§ 8 nhat dinh, khong véi vang,
chen lan nhau. Ai 4é day vuéng chan phai vac
thay vi tri nguoi quay day (xem h.48).
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Khi trinh d6 nhdy cda cac em tuong doi ra
vao thuan thue, nguii chi huy ¢6 thé cho céac em
vao day 3 nguoi, 4 ngudi v. v...

d) Cach day: - Nguoi chi huy gidi thiéu
tro choi.

- Huéng dan cho 2 em quay day.

- Chi dan cho mét cac em vao ddy nhay 1 -
3 lan réi ra. :

- Chi dan cho mét em vao diy nhay 1 - 2 lan
r6i cho em sé 2 vao day cung nhay.

- Chi dan cho cac em cach di chuyén d6i hinh.
- T chie thi dau.
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PHAN VI
PHU LUC

1. CHUYEN THE

Mot em bé gai cdm trong tay mudi que tre
vot tron nhén (dai, to gan bing chide dda) goi la.
10 thé va 1 hon séi. Em di tim vai ba ban gai
nita, ru nhau ngdi xuéng, bat diu tro choi rat thi
vi - ma khéng bao gio cac em biét chan - goi la
chuyén theé.

Tro choi phai vugt qua 14 chang, c6 24 bai
hat di kem. Hat téi dau thi tung $6i va nhit the
toi do. Hai tay thay phién nhau rai thé, nhat theé,
ndm thé, tung soi, git séi tuy theo cach choi da
quy dinh theo ting ching, tung ban cia bai hat.

A. Cédch choi thir nhat:

I. Chiing thu nhéat: Gém 10 ban.

Ban 1: Réi 10 thé xudng dat. Tay phai cAm
s0i va tung soi, bit séi ; tay trai nhat thé, theo
loi hat:
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Cal mét (nhat 1 thé, bat séi)

Cai mai (nhat 1 thé, bat séi)

Con trai (nhat 1 thé, bdt séi)

Cai hén (nhat 1 thé, bat sdi)

Con nhén (nhat 1 thé, bt séi)
Vuong to (nhat 1 thé, bat sor)

Qua mo-(nhat 1 thé, bat séi)

Qua mit (nhat 1 thé, bdt séi)
Chudt chit (nhat 1 thé, bdt sdn)

Lén ban d6i ‘! (nhat 1 the, bt séi)

Ban 2: S61 va thé nhu mé dau ban 1. Sang
ban nay, méi cau hat xong tay trai phai nhat 2
the. Hat:

boi téi (nhat 2 thé, bat soi)
Déi chi (nhat 2 thé, bat soi)
Do6i canh thi (nhat 2 thé, bat soi)
Dé6i canh na (nhat 2 thé, bat sén
Db6i 1én ba ‘2 (nhat & the, bdt séi)
Ban 3: Rai the nhu cac ban trén. Tung séi, hat:

Ba di ra (nhat 3 theé, bdt sdi)

Ba di vao (nhat 3 thé, bit séi)

Ba canh dao (nhat 3 thé, bat sdi)

Mot 1én tu ‘@ (nhat not 1 thé, bit séi)

1. Céu dén bdc cdu sang ban 2.
2. Céu dén bdc ciu sang ban 3,
3. Chuyén sang ban 4.
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Ban 4: Rai thé nhu cac ban trén. Tung s6i, hat:

Tu ong su (nhat 4 thé, bit son
Tu ba vai (nhat 4 thé, bat séi)
Hai 1én nam V (nhat 2 thé, bat sdi)

Ban 5: Rai thé nhu trén. Tung séi, hat:

N&m con tim (nhat 5 thé, bit sdr)
Nam lén sau (nhat nam thé, bdt séi)

Ban 6: Rai thé nhu trén. Tung séi, hat:

Sau cia au (nhét 6 thé, bat sdr)
Bén lén bay (nhat 4 thé, bdt séi).

Ban 7: Rai thé nhu trén. Tung séi, hat:

Bay la da (nhat 7 thé, bdt son)
Ba lén tam (nhat nét 3 theé, bdt séi)

Ban 8: Rai thé nhu trén. Tung séi, hat:

Tam qud tram (nhat 8 thé, bdt sdén
Hai 1én chin (nhat nét 2 thé, bdt sdi)

Ban 9: Ral thé nhu trén. Tung séi, hat:

Chin cdi cot (nhat 9 thé, bat séi)
Mot 1én muoi (nhat 1 thé, bit séi)

Ban 10: Hat: Ngd nam muoi (Tay phai tung
861, tay trai rai thé).

1. Céu choi va cing la cdu chuyén sang ban 5.
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Mudi qua dam (Tay phai bat 6i, tay trai thu
gon va ndm ca 10 thé lén tay).
Hai cdu chuyén tiép sang chang IL:
Chém tay vo
Bé tay chuyén.

IL Chﬁng thu' hai: Chuyen thé

Gém 5 ban. Méi ban 2 cau hat, dong thcn tay
phai chuyén cd nam thé sang nhau:
Ban 1: Chuyén chuyén mét
Mot d6i
(Tay phai tung s6i, tay trai chuyéen nam thé
sang tay phai roi lai chuyén tra lai tay trai, doc
101 ding 1 vong, sao cho tay phal van kip do séi

roi xuong)
Ban 2: Chuyén chuyén khoai
Hai da61.
(Tung sbi va chuyén thé nhu trén, nhung phai
chuyén 2 vong réi méi bat séi).
Ban 3: Chuyén chuyén ca
Ba doi.
'(Tung s6i va chuyén thé nhu trén, nhung phai
chuyén 3 vong réi méi bat soi)
Ban 4: Chuyén chuyén tu
Tu doi.

190



(Tung s6i va chuyén thé nhu trén, nhung phéi
chuyén 4 vong réi méi bit séi) L
Ban 5: Chuyén chuyén tim
Nam dai.
(Tung s6i va chuyén thé nhu trén, nhung phai
chuyén 5 vong réi moi bat séi) @,
Céu dan, chuyén sang chang IIT:
Sang ban chéng.

III. Chéing thi ba: Chéng.

Gom 5 ban. Mdi ban 2 cau. Cudi cing co 1
cdu dan, chuyén ching. NiAm tron ca bo thé trong .
tay phai va chéng xudng dat. Tay trai cam séi.
Cu hat cau 1 cda ting ban thi lai via tung séi
vita chong nam thé xuéng dat 1 lan va bat séi
cho t&i ban pam.

Bdn 1: Chong cot

Mot doi.

Ban 2: Chéng khoai

Hai déi.
Ban 3: Chéng ca

Ba dé6i.
Ban 4: Chéng tu

Tu déi.

(1) (2) Tur ban 3 & ban 5 phai tung séi cao dan dé sao cho chuyén
thé duge 3 vong, 4 vong, 5 vong nhur thé, séi roi xudng van kip
dua tay phdi ra bit ldy.
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Bin 5: Chéng tim
Nam dsi.
Cau chuyén: Sang ban quet.

IV. Chang thy tu: Queét,

Vita tung séj ( tay trai), viza cAm ném thé quét di
quét lai trén mat dat hop véi the glan séi tung
va bat duge séi. (g thé cho téi ban nam.
Ban 1: Quet cdt
Mot dsi.
Ban 2: Quét khoai
- Hai doi.
Ban 3 Quét ca
Ba dai.
Ban 4: Quét ty
Tu dsi.
Ban 5: Quét tim
Nam dai.
Céau chuyén; Sang ban dap.
V. Chang thy néam: Pap.

Gom 5 ban. M3 ban 2 cau, cug; cung thém
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1 ciu chuyén chang ‘'’ N&m tron c& bé thé dap
xudng dat va ct lan lugt dap theo nhip tung bt
soi cia tiung ban cho toi hét co doc 101 kem.
Ban 1: Dap cot
Mot doi.
Ban 2: Dap khoai
Hai doé1.
Bin 3: Dap ca
Ba do1.
Ban 4: Dap tua
Tu déi.
Ban 5: Dap tam
Nam doi.
Cau chuyén: Sang ban chit.
VI. Chang thy sau: Chai.

Khae vai may chang trén, nguoi choi chuyén
ca 10 que thé sang ban tay trai va nidm chat. Tay
phdi cam s6i, va khi tung séi 1én réi thi doc loi
va tay phai chai di chai lai trén bo thé do (nhu
lay tay chai toe) réi himg bét s6i, khi hat hét 2
cdu cua tung ban.

Ban 1: Chai cot

Mot déi.

1. Tu chang nay tor chang [X, 6" ban vi s6 cidu trong moi chdng
déu giong nhan. S¢ khong ghi lai nia,
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Ban 2: Chai khoai
Hai doi.
Ban 3: Chai ca
Ba doi.
Ban 4: Chai tu
Tu doi.
Ban 5: Chai.tam
Nam doi.
Cau chuyén: Sang ban vuét.
VII. Chang thar bay: Vuét
Cing gidng ching chai, tay trai ndm bé thé.
Tay phai khi tung so6i 1én roéi thi doc lé va vuot .
lén béa thé theo nhip hat va theo kip toc 46 roi
cia s6i, nim bat dung.
Ban 1: Vuot col
Mot doi.
Ban 2: Vuét khoai
Hai déi.
Ban 3: Vuét ca
Ba doi.
Ban 4: Vuot tu
Tu déi.
Ban 5: Vubdt tam
Nam déi.

Cau chuyén: Sang ban tham.
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VIIL. Chiéng thié tdm: Thiam.

Bé thé nhu chiang bay. Tay phai khi tung soi
roi doc 1o thi lai tham (dat khé tay) 1 cai lén
10 que thé, rdi ngia tay hing bét séi.

Ban 1:

Ban 2:

Ban 3:

Ban 4:

Ban 5:

Tham cot
Mot doi. -
Thim khoai
Hai dai,
Tham ca
Ba dai.
Thim ti
Tu dosi.
Tham tam
Nam doé:.

Cau chuyén: Sang ban xué.

IX. Chang thi chin: Xué (xo04).

Nhu chiang tham. Cai khac la: khi tung soi
roi, doc loi thi may d4u ngon tay phai xoa lén
b6 thé nhu xoa di mét cai gi, réi bat soi.

Ban 1: Xué cot

Mot déi.

Ban 2: Xué khoai

Hai déi.

Ban 3: Xué ca

Ba déi.
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Ban 4: Xué ti
Tw déi.
Ban 5: Xué tam
Nam déi.
Cau chuyén: Sang ban gid.
X. Chang thw muéi: Gia.

Choi nhu chéng chéng (chang tha III) chi
khac 1a khong chéng thé xudng dat, ma chéng vao
long ban tay trai. Bé thé lam chay gia, long tay
trai lam co1 gia.

Bai hat gom 2 doan. Doan 1, hat khéng. Poan
2 gom 5 ban va 1 cau chuyén chéng, 161 gia cing
nhu 16i chéng & chang ba.

Bar hat khong:

Gid gio
Con co
May da
Cé con
May ra
Bo sudi
May mo
Tép an,
Tung co.

Ban 1: Co6 cot

. Mot déi.

196



Ban 2: Co6 khoai
Hai dou.

Ban 3: Co ca
Ba doi.

" Ban 4: Co tu
Tu doi.

Ban 5: Cé tim

. Nam doi.
Cau chuyén: Sang tia mét.
XI. Ching thit muwéi mot: Tia mot, dat mot.

Ching nay choi vira chuyén vira tia thé dat
xubng diat. Khi hat "Tia mdt" thi tay phai tung
s0i, tay trai chuyén bd thé sang tay phai réi lai
chuyén tré¢ vé tay trai, tay phai hung bat soi
Dén cau "Pat mot” thi khi séi tung lén, tay trai
tach 1 que thé ra dat xuéng dat. Cit déu nhu
thé cho dén "Tia mudi, ddt muoi'la ca bé thé nam
dd trén diat roi.

Khi hat 3 ciu cubi dé chuyén chang thi lai
thu bé thé lén va lai chuyén.

Bai hat: Tia mot (tung 61, doc 1o, chuyén bo
thé tu tay tral sang tay phdi va tré lai, hing séi
tay phai). '

Dat mét (tung s6i - tay trai, tay trai - tach
1 thé xudng dat, bat soi).
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Tia hai

Pat hai (dit 1 thé, thanh 2)

Tia ba '

Diat ba (dat 1 thé xudéng ddt, thanh 3)...

Tia bén

Dbat 4

Tia nam

Dat 5

Tia sau

bat 6

Tia bay.

bat 7

Tia tam

Dat 8

Tia chin

Dat 9

Tia maoi

Pat muoi (Que thu 10 dat xuéng dat, hét thé).

Cau chuyén: Mudi vo ca

Nga xudng dat

Cat tia doi.

(Tay phai tung soi, tay trai thu ca bo thé lén
tay, doc lai, bat soi).

XII. Ching thia mudi hai: Tia mét, dat hai.

Choi tuong tu chéng trén. Ché khac 1a khi hat
xong timg 2 céau lai tach 2 que, dit xudng dat.
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Tia mét (tung séi, dat 2 que xubng dat, doc
161, bat soi).

Dat doi

Tia déi (d4t tiép 2 que nira, la 4)
bat bén '

Tia ba

Dat sau

Tia bén

biat tam

Tia nam (dat hét 10 thé xudng dat)
béat muoi

Cau chuyén: Mu&i vo ca

Nga xuéng dat

Cat lén xudng

Tung séi, doc 1o, vo ca 10 thé, bét sdi.

XIIl. Chang thw muéi ba: Lén xudng.

- Chéing nay choi hai khé. Tay phai cAm séi, tung
s0i va hing bat s6i. Tay trai cAm thé, dat thé
va lay thé theo cac cau hat nhu sau:

Hat:
Lén ludng: dat bo thé xusng dat. Tung, bit sbi.

Xudng rufng: ngon tay tré tach bé thé lam 2
phan bédng nhau. Tung, bit soi.

“Hai rau: nhat 1 thé. Tung, béit séi.
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Xin bdc cdu: nhat 1 thé. Tung, bit séi.

Béc cAu ngang: dat 2 que thé vira nhit ngang
gitta 2 phén thé via tach (nhu chit H). Tung, bat soi.

Sang cdu doc: dat doc 2 que thé trén doc bd
thé. Tung, bat soi. '

Chép d6i bén: thu 2 phén thé lai. Tung, bat soi.

Lén @@iu qua: nhat ca bo thé lén tay trai..
Tung, bat soi.

XIV. Ching muéi bdn (cudi cung): chuyén.

Vita hat vita choi y nhu chang hai

Pugc va thua cuée: Em nao dugc choi trudc
thi choi cho téi chd héng dén lugt em khac chot.
Nhung hong & ching nao thi em dé nho va khi
t&i lugt minh 14n sau thi choi tiép chang ay, chu
khong phai choi lai ti ddu. Em nao choi va hat
hét 14 chang nhanh nhat la dugc cude.

B. Cdch choi thu hai

() mot $6 noi khac, cac em goi tro nay la choi
chuyén. Thé goi 1a "con chat". Léi choi tuong tu,
don gian hon, co 6 chang, méi chiang cing co bai
hat riéng. Thuong tit 2 téi 5 em géi choi la vua.
I. Chang mot: Nhit.

Tay trai cAm con chit. Tay phéi cam séi, tung
va bét.
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Cach choi: Vira hat via choi

Gidéng ludng cai: Tung soéi, chuyén bé chat tu
tay trai sang tay phdi roi tro ve tay trai

R&i con chét: Tung sbi, rai ca bé con chit xudng
dat, bat soi.

Mot déo dang: Tung 8di, tay trai nhat 2 con
chit lén, bat soi.

Hai sang dd: Tung s6i, nhit tiép 2 con chéat
(la 4), bat soi.

Ba ¢o kéu: Tung soéi, nhit ti€p 2 con chat (la
6), bat sdi.

Bén nghéu ngao: Tung so6i, nhat tiép 2 con
chat (la 8), bat soi.

Nam dao. thét: Tung séi, nhat 2 con chat, cuéi
cung (la 10), bat soi.

Dat xudng dit: Tung séi. Dat ca bé chit xudng
dat, bat soi.

Cat lén tay: Tung s6i. Vo ca nim chat 1én
tay, bat soéi. '
II. Chang thar hai: Chép.

Goém 9 ban. Méi ban 3 cau. Chét va séi déu
cam ¢ tay phai. Tay trai chi giw chat cia tay phai
nhit duge chuyén sang.
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Céch choi: Vita hét vira choi

Ban 1: Rai xubng chan: - Tay phai tung soi
xong thi rai ca bo chét xudng, ké 1 dau chat vao
chan, 1 dau chit xuéng dat. Rai xong lai hung
bit ngay séi.

Nung lay mét: - Tay phal tung s61, nhét 1 con
chéat 1én, roi béat soi. -

Chép lay d6i: - Tay phai tung séi, van cdm
1 con chét, lai chop tiép 1 con chit nia (la 2),
roi bat so6i.

Xong lai thu cd bé chit va soéi 1én tay phay,
choi sang ban 2.

Ban 2: Rai xudng chan: - Tay phéi tung soi,
rai chit xudng chan, rbi bat soi.

Nung lay mét: - Tay phai tung so61, nhit 1 con
chit lén, réi bat séi.

Chop 1ay ba: - Tay phai van gur 1 con chat,
tung sobi, chop 2 con chit (la 3), roi bat soi.

Xong lai thu cd bo chat va soi lén tay phai
choi sang ban 3. Cu thé cho téi ban 9. Cai khac
la et mbi ban, & cdu 2 chop s6 chit tang dan lén,
cho t6i ban 9 thi chép ca 9 chat la 10 trong tay
phéi, va thé la xong chéng hai.

Ban 3: - Rai xudng chéan
Nung ldy mét
Chop lday bon.
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Ban 4.
Ban 5:
Bain 6:
Ban 7:
Ban &:

Ban 9:

R&ai xudng chan
Nung 1ay mét
Chép lay nam.
Rai xuéng chéan
Nung lay mét
Chop lay sau.
Rai xudng chan
Nung lay mét
Chop lay bay.
Rai xuéng chan
Nung lay mét
Chép lay tam.
Rai xuéng chan
Nung lay moét
Chop lay chin.
Rai xuéng chan
Nung lay mét
Chép 1ay muai.

III. Chiing ba: Chéng.

Cam nam chidt va séi vao tay phai.

Hat:

R&i xudng d4at: - Tay phai tung soi réi rai chét
xudng dat, bat séi.

Cat lén tay: - Tung s6i, vo cd ném chit 1én
tay phai, bat sdi.
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Sang tay qua: - Tung séi, chuyén ndm chét
sang tay trai roi lai vé tay phai, bét séi.

Ra tay chéng: - Tung soi; chuyén nim chat
sang tay trai, réi bat séi.

Chéng chong mét: Tu cdu nay téi cAu "chong
chong muoi” choi giong nhau, tay phai tung
va bat soi, trong lic tay trai chéng ca ndm chét
xubng dat. )

Chéng chéng hai
Chong chéng ba
Chong chéng bén
Chéng chéng nam
Chong. chéng sau
Chong chong bay
Chéng chong tam
Chéng chéng chin
,Chong chong mudi.

IV. Ching bén: Quét.

Bon cdu dau choi y nhu chang ba. Tu cau 5
toi hét thi cAm cd ndm chit & tay trai. Méi lan
tay phai tung soi, tay trai quét di quét lai nam
chat roi tay phai bit séi.

Rai xudng dat
Cat lén tay
Sang tay qua
Ra tay queét
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Quét
Quét
Quét
Quét
Quét
Quét
Quét
Queét
Quét
Quét

V. Ching nam:
Cing gom 14

quét'

queét
guét
quét
quét
quét
quét
queét
quét
quét

maot
hai
ba
bén
nam
sau
bay
tam
chin
muoi.

Chuyén.

c¢du nhu 2 chiang ba va bén. '

Bon cau dau choi giong chang ba va bén.

Tir cau nam tot hét thi chuyén chét (cd nam)
tu tay no sang tay kia roi tre vé (trai - phai -
trai). Tay phai van tung va bat séi.

Rai xudng dat

Cat lén

tay

Sang tay qua
Ra tay chuyén

Chuyén
Chuyén
Chuyén
Chuyén
Chuyén
Chuyén

chuyén
chuyén
chuyén
chuyén
chuyén
chuyén

mot
hai
ba
bén
nam
sau
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Chuyén chuyén bay
Chuyén chuyén tam
Chuyén chuyén chin
Chuyén chuyén muwi.

VI. Ching sau: Ngam.

Ngusi choi hét-chang nam thi ding day choi
chang sau.

Bai hat gém 6 cau:

Dau qua - Tay phai tung sot. Tay trai cam
nam chét. Tay phal ldy 1 con chit ngam ngang
moém, roéi bat soi.

Qua giang - Tay- phai tung séi, roi nhae chét
tir mom ra, lai ddt vao mom, ngam lai, bat séi.
Nhu thé toi cu cuéi, khong roi s6i la choi hét
va thing cuéc.

Sang do
Trong cay
An qua
Nha hot.
Thuong - phat.

Cing con goi 1a tro choi tung s6i, nhanh mét
bat chit. Ai qua duoc 6 chéng trudc nhat la dugce
cudc va nghi doi ngudi cham nhat (néu tir 3 em
choi tré lén).

Nguoi qua trudc 1a nguoi duge cude.
Nguoi qua 6 ching cuéi cliing 1a ngudi thua cuse.
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Nguoi thua cuge phai up ban tay trai cho nguo
duge cude cam cid bo chit dap vao mu ban tay
trai 5 lan. Méi lan tay trai bi dép thi dong thoi
nguot thua cugce lai phai cha y bt séi cda nguoi
thing cudc vira dap chit vao tay minh lai via
tung séi d€ minh - titc nguoi thua - phai bt duge
86i. Ngudi thua ma khéong bit duge séi thi lai
bi dap chat vao tay tiép. Méi lan bét duoc so6i
thi dugc trir 1, cho téi khi bat duge ca 5 lan 1a
hét phat.

2. RONG RAN

Cho nhiéu em cung choi thuée lda tudi ti 6
dén 15.

Dia di€m can réng rai nhu san, bai... S5 nguoi
tham gia khéng han ché trong khoang t 10
dén 20 ngudi...

Chia hai bén:

- Thay thuée: 1 em 16n, khoé, nhanh nhen...

- Rdn: 1 em lam d4u va 1 em lam dusj cing
can nhu em thay thuéc. Con phén déng lam khuc
¢ gitta dau va duai.

Cédch choi: Thudng do tu nguyén ding ra lam
Théy thuéc hosc lam Pau rén. Em lam D4du sé
tap hop cac em lam khic va chon em lam dudi.
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Tat cd cac em tham gia lam Khie ding sau
Diu thanh mét hang doc, em dimg sau tum dudi
40 em dung truoc (ké tit em Dau). Em lam Dudi
cing Vay.

Théy thudc ngdi mét chd goe san. Rén (da hinh
thanh) kéo nhau di uén lugn thanh vong qua "nha"
Thay thudc, vira di vira hat dong thanh bai:

"Réng ran lén may
Cé cdy nic nac
C6 nha diém binh"

Ciz vira hat di hat lai vita lugn vong trong sén
ba vong, roi khi qua nha Thay thuée vong thu
tr. DAu ran hoi to: "Thay thuée co nha hay khong?".

Thay thudc tra loi: "Thay thudc di vang roi".

Rén lai luon hat mét vong, qua nha lai hoi:
"Thiy thudc 6 nha hay khong ?". Thay thuoc lai
tra 10i: "Thay thudc khéng c6 nha”.

Rén lai kéo di mot vong nita, dén noi lai héi:
"Thdy thude cé nha hay khong ?". Luc nay Thay
thude mai tra 10i: "Thay thude cé nha” va ding dung
. trude mat Dau ran, hol lai: "Rén di dau day ?7".
Dau ran: "Rén di 14y thudc cho ga’

Thdy thudc: "Ga lén may ?”
Pau ran: "Ga 1én mot”

Thdy thude: "Chang ngon”
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Dau rin: "Ga lén haj"

Thay thuée: "Chéng ngon”

Pau ran: "Ga lén ba"

Thay thudc: "Ngon vay - Cho xin khue dau?”

Dau rdn: "Nhing xuong cung xaun"

Thay thude: "Cho xin khiic gitra"

Dau ran: "Nhimg mau cing me"

Thay thude: "Cho xin khte dusi®

Dau rin: "Tha hé ma dudi®

Thay thudc xéng lén dinh tém khic duéi. Dau
ran gio rong hai tay sin don ngan lai. Dudi rédn
quan sat tim hwéng 1an vao than va gin ddu dé
tranh bi tém. Dau rdn vira san don vira kéo than
dinh lira thé quan quanh Thay thudc lam Thay
thuéc vira tim tém khuc dusi via phai tranh bi
Rén quéin quanh vi rdn qudn quanh duoc la Thay
thudc thua. Céon néu Thay thuée ma cham duorc
vao khic dudi 14 Rén thua. Va néu Rin bi dit
khuc thi khic dau phai dung lai dé nai lai xong
moi duge sin don quian Thay thuée - trong lic
d6 Thay thuée vin duge tim tém khiic dudi rin
chit khéng ché dgi cho khite duéi bi dit tim cach
néi lai véi khie dau xong. Trong trudng hop nay,
Thay thuéc tom duoc khie dusi van coi la duoe.

Va mét cude choi méi lai bat diu
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Nhung cing c6 khi theo giao uge choi, bén
thua phdi chong tién nop phat cho bén duoc. Tién
la cac ndm tay cia nguoi bén thua x€p chong
1én nhau d€ ngui bén duge dam vao cho bat ra,
méi lan d4m 14 moét ndm tay phai nhac ra. Thay
thuéec dugc thi dam hét lugt ndm tay cia Rén
xép chong (c6 thé xép chéng néi tiép lan luot cho
dén hét). Ran duoc thi Thdy thude cing phai ném
chong hai tay lién tuc cho cac em lam Rén d&m
dén hét luot.
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'MUC LUC

Nhom tro choi rén luyén khéo léo
Nhom tré choi dudi nudc

- Nham tr¢ chdi chay - nhay

Nhém trd chdi rén luyén phat trién sie manh
cua tay, vai va ky nang lec tréo

Nhom trd chdi rén luyén stic manh cua chan

45
59

127
162
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	3. Cắp cua bỏ giỏ
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	8. Chi chi chành chành
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	11. Chim bắt cá
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