CAN BAN & POI HINH

NGHI THUC NGHIEM TAP

1.  Nghi: Phép.
2. Thuc: Thé thuc.

Nghi thirc nghiém tap 1 khuon phép dit ra dé moi ngudi rén luyén va 1am theo mot cach dung dan va 18

phép.
CAC THE CAN BAN
A. Nghi/ Nghiém
1. Nghi: Bugc chén trai ra. Ban tay trai nim cb tay phai de phia sau ngang that lung. Néu c6 co, dua
nghiéng 30 do ra trude Ve phia tay phai, ban tay trai ndm lai dé phia sau ngang that lung.
2. Nghiém: Rut chan trai vé. Hai tay buéng xuoi hai bén dui.
B. Quay: Trai, Phai, Pang Sau
1. Quay trai: Xoay qua bén trai, 1dy got chan trai va cac dau ngon chan phai lam try. Budc chan phai
1én ngang voi chan tréi.
2. Quay phai: Xoay qua bén phai, 1dy got chan phai va cac diu ngdn chan trai lam tru. Budc chan
trai 1én ngang vdi chan phai.
3. Quay dang sau: Bo chan phai sau chan trai cach khoang mot ban chan. Xoay ra sau, lay got chan
trai va cac dau ngon chan phai lam tru.
C. Chao & Y Nghia
1. BOn ngbn tay sat nhau, dung ding; ngon cai ép sat vao long ban tay.
2. Bdn ngdn mang ¥ nghia: Cau nguyén - Rude Lé - Hy Sinh - Lam Tong DJ; ngén céi co y quyét
tam thyuc hién 4 y nghia do.
D. Birng / Ngoi / Tan Hang
1. bung: Hudéng Tam - Lén
2. Ngbi: Vé it - Hira
3. Tan hang: Giai Tan - Vui
VAI PIEU CAN BIET
A. Coi Lénh, Co Lénh, Thu Lénh
1. Dung c0i, cO hay tay
B. Ky Luat Tap Hop
1. Trat Ty
2. YénLang
3. Nhanh Nhen
C. Duw Lénh Va Pong Lénh
1. Du lénh dé chuén bi, dong 1énh 14 ra 1énh.
2. Ralénh phai dut khoat, r6 rang
CAC POI HINH
A. Doc: Pé tap hop chung
1. Khong chay sau Trudng Truc, hodc cdt co.
2. So hang doc: Séraphim nhin truée... Thing
3. Doi Trudng chao ma thoi
B. Ngang: Pé trinh dién ddi
1. Truong Truc xo¢ tay dung dirmg: Mot hang ngang
2. Truéng Truc xoé tay ndm ngang: Nhiéu hang ngang
C. Tron: Dé sinh hoat, hop doi
1. Khdng so hang.
2. DOi truc cat bai hat.
3. Doi Trudng Boi Truc ho chao
D. Hinh Ban Nguyét: Pé day khoéa, hoi thao
1. Khong so hang.
E. Chir U: Dung cho nghi thirc khai mac, bé mac, chao co

1. Quay: chi ra thu 1énh.



TRINH DIEN & KHEN THUONG

I.  TRINH DIEN

A. Canhan
1. CaNhan: Lén trinh dién cich 3 budce
2. Chao
3. bung nghiém cho Iénh
4. Chao va quay vé

B. Nhiéu c4 nhan
1. Nhiéu Ca Nhan: Lén trinh dién cach 3 dén 6 budc (tuy theo sb nguoi)
2. Nguoi bén trai trudng truc ho chao
3. Dbung nghiém cho Iénh
4. Chao va quay vé

C. Dbgi
1. Dan ddi chay vong lén trinh dién hang ngang cach 3 budc
2. Boi Trudng ho chao
3. Tiénlén dung nghiém ch¢ [énh. Sau do, vé i tri.
4. Chao va dan dgi vé

D. Nhiéu ddi truéng

1. Nhiéu doi truong Ién trinh dién hang ngang.
2. Doi Trudng tryc ho chao
3. Dung nghiém cho 1énh
4. Chao va ty dong tré ve
Il.  KHEN THUONG

A. Diéu Cin Biét
1. Téng truc: nim danh sach cong bd két qua va 1y do khen thudng
2. Nguoi cam tua: Ptng bén trai ciia ngudi ¢ trach nhiém trao tua (Sa Mac Trudng hay Poan
Trudéng)
3. Gan tua ca nhan: gan bén vai phai
B. Y Nghia Mau Tua:
1. Dé: tinh than
2. Vang: K¥ thuat
3. Xanh Thiéu: Sinh hoat
4. Xanh Au: Phung vu
C. Lanh Tua
CHI CHAO 2 LAN MA THOL LUC LEN TRINH DIEN VA LUC TRO VE.
1. Thuong C& Nhéan
a) Ca nhan tién Ién thang trudc mit ngudi quan trong nhét (cich 3 bwére) - Chio hang Trudng -
Tro vé thé nghiém
b) Nguoi phat tua ra gin tua trén vai phai - Bét tay (Khdng chao)
c) Chao hang Truéng - Vé thang chd
2. Nhiéu ca nhan
a) Tién lén thing 1én xép hang ngang cach hang truéng 3 bwéde. Ngudi dung bén trai truong truc
hé chao.
b) Thé thirc gin tua giéng nhu thudng ca nhan
c) Nguoi dimg bén trai ho chao - Ty dong vé thang chd
3. bai
a) HO tén doi - Dép - Thu 1énh quay - Chay vong va Xép hang cach 4 budrc - H6 chao
b) Doi trudng tién lén dbi dién nguoi quan trong nhét - Tu thé nghiém - Pua co: Gio 1én - Ha
ngang - Gio 1én - Ha xudng - Bit tay - V& hang (Khong chao)
c) H6 chao - Hb quay phai - Pang trudc bude va chay vong sau lung va vé chd.
4. Nhiéu Doi
a) Chay vong Ién trinh dién ddi - D1 hai dimg sau doi mét. Doi truong doi mot ho chao
b) Céc d6i truong tién 1én dbi dién nguoi quan trong nhit - Tu thé nghiém - Pua co: Gio 1én -
Ha ngang - Gio 1én - Ha xudng - Bit tay - V& hang (Khong chao)



¢) Doi truong doi mot hd chao - HO quay phai - Dang trude budce va chay vong sau lung va vé

chd.
I1l. CODANH DU
A. Trao Co Danh Dy
1. Trinh dién lanh c&
a) Chay vong lén xép hang ngang cach Sa Mac Trudng 4 buée, hd chao
2. Dién tién lanh co
a) DOoi truong tién 1én dung trude mat SMT, trude doi hinh ctia minh 1 budc.
b) Pua cd: Gio 1én - Ha ngang - Gio 1én - Ha xubng (C& danh dy dugc gin bén dudi cd doi)
¢) Nhan co xong, Bit tay - Tro vé chd
3. Sau khi lanh co

a) Doi truong ho chao rdi hd bén phai quay, chay vong ra bén ngoai d6i hinh (sau cot cd) nguoc
chiéu kim dong ho vé cho doi

B. Chuyén Co Danh Dy

1.

Trinh dién chuyén c&

a) Doi duge cd duoc moi 1én trude, sau d6 1a doi dang giit cd dan doi chay vong 1én trinh dién.
DT bai gitr co hd chao.

Dién tién chuyén co

a) DT dang giit co tién 1én bén phai SMT. Tiép DT dugc co tién 1én ngang hang bén phai DT
do6i gitr co, trudc doi hinh 1 budec.

b) Thao cd: Gio 1én - Ha ngang - Gio 1én - Ha xudng

¢) SMT noi vai 1oi. SMT lay cd trao cho déi kia.

d) Trao co: Gio 1én - Ha ngang - Gio 1én - Ha xubng. Bit tay chiic mimg

Sau khi chuyén co

a) Hai Doi Trudng vé d6i. Doi Truéng mdi nhdn Co Danh Dy ho chao 10i cho quay phai va dan
d6i chay vong vé chd.

(Xin coi cudn Nghi Thirc ctia Phong Trao)



