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QUY PINH THI PAU
LIEN HOAN AEROBIC MAM NON QUAN 7 NAM 2024

1. Thé duc Aerobic:

- Bai dy thi phai 1a mot bai thé duc mang tinh tng hop, cic dong téc thé
duc phé‘t tri€n toan than g@)m cac ’d(_“)ng tac: Tay, vai, van minh, lun’g, bung, to?n
than, di€u hoa, séng than, ... (chi€ém 50%) dugc thuc hién & 4 tu thé: ding, ngoi,
quy, nam (mdi tu thé thuc hién t4i thidu 1 1an 8 nhip).

- Bai Thé dyc Aerobic dugc bién soan dua trén cic bude vii dao va nghé
thuét phoi hgp (15%) phit hop véi lira tudi MAm non.

- Di hinh di chuyén trong bai: tir 4 doi hinh tré 1én (khong tinh md bai va
ket thuc).

- Thap nang ngudi: quy dinh 1 thap (thap phai dugc lién két tir 4 VDV tré
1€n) thira hodc thi€u thap s€ bi trir 3di€m/1thap.

- K§ thuat tu chon (khdng bt budc)

- Pong tac cAm: céc dong tac xibe, db chéng, ching ddy 1 tay.

Quy dinh trong bai thi phai c6 3 dong tac bt budc (thiéu 1 dong tac quy
dinh trir 2 diém):

a. Bat nhay tach — chum chén: thuc hién 4 1an lién tiép trong 8 nhip

b. Bat nhay co ting chin vé& sau — chum chén: thuc hién 4 1dn lién tiép
trong 8 nhip

¢. Nhay nang cao gdi — chum chén: thyc hién 4 14n lién tiép trong 8 nhip

- Am nhac: St dung nhac nén c6 15i hodc khong 161 (khuyén khich st
dung nhac Viét Nam), nhac nuéc ngoai khong 161 phai mang tinh s6i dong va 16i
cubn ngudi xem, file nhac goi vé Ban td chirc lyu dinh dang mp3 hogic waw.
Noi dung bai nhac phai dugc S& Véan hoa va Thé thao TP.HCM cho phép luu
hanh.

- Thoi gian qui dinh cho mdi bai dy thi 1a 2 phit 00 gidy (+ 10 gidy).

- Trang phuc: a0 lién quan thé duc 6m sat ngudi bﬁng chét liéu thun cotton
hodc thun 4 chi€u, gidy va v& thé thao.

2. Thé duc C6 dong:

- Bai Thé duc C6 dong phai 12 mot bai biéu dién thé dyc mang tinh tdng
hop, céc dong tac thé duc phat trién toan than, dugc bién soan c6 thé dua trén
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cac loai hinh Thé duc nhu: TD ngh¢ thuét, TD nhip di€u, TD nhao 16n, TD co
béan va cac loai hinh nghé thuét biéu dién hién dai c6 stc 161 cubn khan gia va
phu hop vé6i kha ning van dong ltra tudi Mam non.

- C4c dao cu st dung trong bai TD ) dong gém: bong tua, co, vai lua,
bang ron, hoa, vong, bong, quat, gdy TD, chuy va cic hinh anh cd dong mang
tinh chat lanh manh,...

- Doi hinh di chuyén trong bai thi: tir 4 doi hinh tré 1én

- C6 mé bai va két thuc khép v6i nhac nén

- K¥ thuat ty chon (khdng bt budc)

- C6 cac budc nhay Dance

- Thap nang ngudi: quy dinh tir 2 thép trd 1én (thap phai duoc lién két tir 4
VDV trd 1én) thira hodc thiéu thap s& bi trir 3diém/1thap. Puge st dung céc
dong tac thé duc nhao 16n nhu: 16n xudi, 16n chéng, ubn déo, tung hing, chdng
nguoi, ...

- C4c dong tac cAm nhu: Santo trong TD dung cu, chéng d0, chbng day 1
tay, 10n lan nghiéng, bat cau.

- Am nhac: Sir dung nhac nén c6 101 hoidc khong 10i (khuyén khich st dung
nhac Viét Nam), nhac nude ngoai khong 161 phai mang tinh s61 dong va 161 cubn
nguoi xem. Noi dung bai nhac phai duge S& Van hoa va Thé thao TP.HCM cho
phép Iuu hanh. Mdi bai thi dugc ghi trén mot dia nhac riéng biét, khong dugce st
dung bang cassette.

- Thoi gian qui dinh cho mdi bai du thi 1a 2 phat 00 gidy (+ 10 gidy).

- Trang phuc: Vay hodic quan soc, 4o thun ngan tay, dai tay, Gidy va vé thé
thao khong deo trang sire, dugc phép trang diém va trang tri nhitng hinh anh thé
hién ndi dung theo chu dé bai thi, phat huy truyén thdng vin héa dan toc trén
trang phuc, dau toc.
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