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13. PUONG CAI PUONG HEM
S-T-H-N-TP-NT

Muc dich: - luyén nhanh nhen, ph6i hgp nhip nhang.

- khi dong cho 4m ngudi trudc sinh hoat vao mia lanh.
SG ngudi choi: ca bdy hay doan, dong hon cang t6t tir 20 dén 60 ngudi.
Chd choi: Phong rong hay ngoai trdi.
Vit liéu : khong
Céch chdi: Cédc em - trai va gdi - 14p thanh hang ngang song song, mdi hang 6 em.
Céc em trong mdi hing nim tay nhau va gian ra. Khi cic em nhin ra truéc mit thi
céc khon trong gifta hang 1 va 2 va giita hang 2 va 3 goi 1a dudng cdi. Khi métem
lam ngudi din choi ho: dudng h&m, thi 18p tic cic em bd tay ra, quay qua mit, nim
14y tay cdc ban & hang 2 va hang 3 chuyén hai dudng céi thanh ba dudng hém. Hai
em khdc 1am ngudi rugt va ngudi bi rugt. Hai em nay chi chay trong cac dudng cdi
(gitfa cdc hang) ma thoéi. D4t nhién ngu‘dl din chdi hd 1én: “dudng h&m”; cdc em
dang k&t thanh hang ngang, bd tay xudng, quay qua mit, nim tay ban § bén mét va
nhu thé tao ra ba dudng hém méi. Ngudi rugt va ngudi bi rugt phai chuyen hudng
lai cho phil hgp véi tinh thé mdi. Ngudi din choi lai ho 1én: “dudng cdi”, tic thi cdc
em lai bd tay ra, nim 14y tay cdc ban bén trdi d€ 1ap lai cdc dudng cdi. C4 hai ngudi
ruct va bi rugt khéng dude xé rao, vugt bing ngang qua dudng cdi hay dudng hém
ma chi dudc chay doc theo cdc dudng ma thdi. Né&u ngudi rugt bt duge ngudi bi
rugt 12 xong mot hiép. Ngudi rugt nay trd thanh ngudi bi rugt, ngudi bi rugt trd
thanh gudi din choi, v mdt em khéc trong cdc hang dudc goi ra 1am ngudi rugt méi.
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Chi y:
Nén ho thay d&i hang lién 1ién - hém ra dudng c4i va ngudc lai - thi trd chdi mdi linh
dong va hao hing.
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14. VUA CHAY VUA BONG EM
S-T-M-TP-NT

Muc dich: - luyén khéo giit thing bing, nhanh nhen, bén sifc.

- khdi d6ng cho 4m ngudi ddu budi sinh hoat.
S6 ngudi choi: 2- 4 dan/ doi -
Chd chdi: Trong phong hay ngoai trdi.
Vatliéu: 4 mudng dn canh va 4 vién bi.
Céch choi: Gach hai dudng bién chuin & diu phong va cudi phdng, khodng cich xa
gin tuy theo stc véc cdc em, c6 thé tir 6 hay 8 mét, 10 mét. Cic em chia thanh 4
d61, nhan sd bing nhau, ding hang doc. Em ding diu mdi hang cAm trong tay mot
mudng in canh trén d4t mot hdn bi. Nghe 1€nh khdi ddu, cdc em ditng ddu hang
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