CHUONG TRINH TU CHON HOQC SINH
KHOI 6 —7 -8 - 9 MON VOVINAM
NI dung giang day ap dung tu ngay 3/2/2020 — 16/2/2020:
Cach thuc hién:
A - TU THE THU

Tu thé thu 1a tu thé chuan bi, co ban, c¢6 loi nhat cho viéc phong thu va tan
cong trong Vovinam Viét V6 Pao. Pung o thé thii co ban chuan xac s& gitup cho
nguoi mon sinh Vovinam Viét V4 Pao co thé kip thoi phong thu, phong thu tra
don hay san sang chién dau, tn cong.

Thuc hién dong tac :

Hai chan dang ding ¢ tu thé nghiém, chan trai budc 1én tru¢c mot budc, hoi
rong hon vai, mai chan trai quay vao trong, dau gdi trai chung xubng, chin phai
thang, mai chan huéng vé trude. Tay trai nam dam, gap khay tay lai thanh goc
khoang 90 0, nim d4m trai dé cao ngang tam mui. Tay phai nim dam, gap khay
tay lai dat trudc nguc, nam dam phai dé cao ngang cam. Tu thé dung véi vai trai
nho ra trudc, hoi nghiéng nguc, mat nhin thang, rang cin chat, dau hoi thap 1 chit.

B- CAC THE TAN CAN BAN

Nham gitr vitng trong tdm va thing bang cho con ngudi trong moi tu thé, moi
trudng hop va dé co thé thuc hién nhimg dong tac khi di chuyén, tai ché mot cach
linh hoat, viing chic, manh mé&, chinh x4c va hitu hiéu, Vovinam Viét V5 Pao co
nhiéu thé tan trong tap luyén tan cong va phong thi, nhu : Trung binh tan, dinh tan,
trao ma tin, doc cudc tan, hoi tan ...

1. Trung binh tan :
TTCB : Btrng nghiém

Chén trai ding 1am try, chan phai budc ngang sang phai 1 budc rong bang
vai, ciing luc 2 tay nam ddm dé ngita kéo sat dé 2 bén hong, hai chan ching thap,
than hoi nghiéng vé trudc, nguc né



2. Dinh tan :
TTCB : bting nghiém

Chan trai ding lam try, chan phai budc téi trude 1 bude dai, trun Xuéng, canh
ban chan phai hudng téi trude, chan trai thiang, hai tay nim dam dé ngura kéo sat &
2 bén hong, trong tim don vao chan phai.

3. Trao mi tan :
TTCB :Dung nghiém

Chan trai dung lam try, chan phai kéo vé trude chan trai cach 20 - 25 cm, mui
ban chan cim xudng dat, 2 chan hoi chun, 2 tay nam didm dé ngira & hong, trong
tam don vao chan trai, ngudi hoi nghiéng vé bén trai.

4, Pdc cudc tan ;
TTCB :Dting nghiém

Chan trai dimg 1am try, chan phai co 1én, mili chan hudng xubng dét, 2 tay
nam dam dé ngita ¢ hong, trong tdm don vé chan trai

5. Hoi tan :
TTCB :Dtng nghiém

Chan trai dung lam try, chan phai bude chéo ngang qua trai, canh trong ban
chan phai hudng sang trai, 2 tay nam dam dé ngita & hong, trong tam don vé chan

phai
C-GAT CANHTAY (DbO)

Ky thuat d& gat trong Vovinam Viét V5 Pao dugc thuc hién bang ban tay
khép chit, duoc linh dong st dung tily theo dang hinh tan cong, sicc manh, nhanh
le cua d6i phuong, bang cach duy tri sy thiang bang va tu thé ctia minh, trong khi
dd gat, chung ta ¢d gang chuyén sicc manh tan cong ctia d6i phuong thanh loi diém
Cuia minh
Sau day la nhitng k¥ thuat d& gat can ban cua Vovinam :

Khi luyén tap can 1én gan tay cing, 4 ngon dai sat nhau, ngén cai kep chat

1. Gat canh tay s6 1 :
TTCB : Long ban tay hudng phia trudc, canh ban tay hudng ra ngoai, hoi khép
nach..

Gat canh tay theo hudng ve€ nura vong tron, tir trong ra ngoai, XUt phat tir bén



héng di ngang che vang mit, ¢4 (chéng hudng danh tir trude danh t6i)
2. Gat canh tay 6 2 :
TTCB : Long ban tay hudng ra sau, canh ban tay hudng vao trong, hoi khép néch.
Gat ntra vong tron tir ngoai vao trong, tir trén xudng, di ngang ving mat che
d& khu vuc mat, bung (chéng hudng danh tir trudc téi)
3. Gat canh tay s6 3;
TTCB : Long ban tay hudng phia trudc, canh ban tay hudng Ién trén
Gat do tir dudi 1én trén, che d& dinh dau (chong huéng danh tir trén xubng).
4. Gat canh tay s6 4 :
TTCB :Long ban tay hudng ra sau, canh ban tay huéng xudng.
Gat d& tir trén gat xudng hoi chéch ra truéce (4 chan hudng danh, da tir dudi
1én)

D - CHEM CANH TAY

Mot trong nhitng dong tac dung dé tan cong trong Vovinam Viét V6 Pao 1a
sir dung céc 16i chém canh tay - ban tay khép chat 1én gan - duoc st dung phéi hop
Vi clii cho va su xoay ¢o tay dé tan cong
Khi thuc hién phai 1én gan tay ctng, don hét sic khi cham muc tiéu.

1. Chém canh tay s6 1 :

TTCB :Tay khép chat dé bén vai d6i dién ( tay phai, vai trai ). up 10ng ban tay,
canh tay

huong trudc.

Chém manh canh tay tir trong ra ngoai theo dudng chéo tir trén chéo xudng (vao
co,

thai duong), long ban tay va cti ché huéng xudng, tay con lai dé & hong

2. Chém canh tay s6 2 :

TTCB :Tay khép chit dé bén vai cliing bén.

Chém manh canh tay tir ngoai vao trong theo hudng chéo vao muc tiéu, long ban
tay

huéng 1én trén, tay con lai dé & hong.

3. Chém canh tay s6 3 :
TTCB :Tay khép chit, sat nach, dé thang trudc nguc, canh tay hudng trudc.
Chém canh tay day thang tir nguc ra trudc vao cam hoac c6 déi phuong.



4. Chém canh tay s6 4
TTCB :Tay khép chit, dé ngira & hong.
Chém canh tay day ngura thiang vao cb hodc luon

E - PANH CUI CHO

1. Dénh cho s6 1
TTCB : Ché dé ngang nguc.
Panh cho theo dudng chéo tir trén xudng, tir ngoai vao trong vao nguc, mit, co.

2. Dénh cho $6 2 :

TTCB : Ché dé ngang nguc.

Panh ché vong theo hudng tir trudc ra sau, tir trén cam xudng, muc tiéu ngay phia
Sau

lung minh. ( Cho l4i )

3. Panh cho s6 3 :
TTCB : Ché dé truéc nguc.
Danh ché thdc tir dudi 1én vao nguc, cim theo hudng tur dudi 1én.

4. Danh ch6 $0 4 :
TTCB :Cho dé trude nguc.
Péanh cam cho theo hudng tir trén xubng, ngudi hoi tran.

5. Déanh ch$ $6 5 :
TTCB :Cho dé trudc nguc.
Dénh choé theo hudng ngang tir ngoai vao trong.

6. Danh ch6 6 6 :
TTCB :Cho dé truéc nguc.
Danh cho theo hudng ngang tir trong ra ngoai.

7. Dénh chd s0 7 :
TTCB :Cho dé trudc nguc.
banh choé chéo tir ngoai vao trong.



8. Panh ch6 s6 8 :
TTCB :Cho dé trude nguc.
Panh théc cho tir trude ra sau, ndm dam ding lai & hong



