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CAC BAI TAP V@I TA TAY
Pham Hoai Phwong*

Nhiéu ban gai mét tw tin vi than hinh khong can déi, nhét I tay vai hoi qua thé, nhiéu m& khién cho
chiing ta kho khan hon trong viéc chon Iwa trang phuc va la néi am anh, gidm sy tw tin khi giao tiép. Chting
t6i s& huwong dan ban 6 bai tap cho tay vai cuye ky don gian, chi mat 10-15° phut cho mét Ian tap ma thai. Bai
tap gidm can cho tay vai thon gon chi v&i dung cu don gidn 1a mét di ta tay. Ban nén chon loai ta nhé, viva
v6i luc canh tay. Bai tap nay ban can thuc hién tir tte, cham rai, hit thé déu, cham va sau dé co thé quen dan
vGi @bt chay calo, dat hiéu qua cao.

("~ Bai tap 1. Pirng nam ta tay sap, nang ta Ién ngang vai )

Hwéng dan: N .
1. Tw the chuan bi: Nguwoi dirng thang, hai chan dang rong hon vai, 2 tay cam ta xudi theo than nguoi,
ban tay cam ta nam sap.
2. Thue hién: Dung lwc co tay, vai ‘nang ta ra trwdc Ién cao ngang hoac hon vai; sau do twr tiv ha xubng,
tré vé tw thé ban dau (nang 1én hit vao, ha xubng thé ra).
\__ 3. Khéi lwong thwc hién bai tap : Lap lai dong tac trong 3 lwot, mbi lwot 20 Ian.

J
(" Bai tap 2. Dirng nam ta tay ngira, gap cang tay )

Hwéng dan:
1. Tw thé chuan bi: Nguol dung thang, hai chan dang rong hon vai, 2 tay cAm ta xuéi theo than
ngudi, ban tay cdm ta ndm ngtra hwéng ra truéc.
2.Thuwce hién: Dung Iwc co hai tay, kéo ta tay trwére, gap cang tay nang ta I&én cao ngang vai; sau do
tr tr ha xuong tw thé ban dau (kéo Ién hit vao, ha xudng thé ra).
\_ 3. Khéi lwgng thue hién bai tap: Lap lai dong tac trong 3 lwot, mdi lwot tir 10-15 Ian. Y,

/~ Bai tap 3. Plirng nam ta tay sap, lang tay sang bén, hai tay thang N

Hwéng dan
1. Tw thé chuén bi: . Nguoi dung thang, hai chan dang réng bang vai, 2 tay cAm ta xudi theo hai bén
than ngui, ban tay cam ta ndm sap
2.Thye hién: Dung lwc co tay, vai nang ta tay ngang cao ngang hoac hon vai, tay thang; sau do tu
tr ha xuong tw thé ban d4u (nang 1én hit vao, ha xubng thé ra).
\_ 3. Khéi lwong thue hién bai tap: Thuwe hién dong tac trong 3 lwot, méi lwot tr 10-15 lan. Y,
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/” Bai tap 4. Plirng nam ta tay sap, dwa ta tir sau dau Ién cao )

Hwéng dan:

1. Tw thé chuan bi: Ngwoi ding thang, hai chan dang réng bang vai, 2 tay cAm ta trén vai sau dau
& tw thé tay sau, khly tay mé, tay cdm ta ndm sép.

2. Thwe hién: Dung lyc co tay, vai nadng vot ta 1én tw thé tay cao, ban tay cam ta hwéng ra trudrc;
Sau d6 ti tv ha xudng tw thé ban dau (nang Ién hit vao, ha xudng thé ra).
\__ 3. Khéi lwgng thue hién bai tap: Thue hién dong tac trong 3 lwot, mbi lwot tir 10 -15 1an.

J
(~ Bai tap 5. Dirng gap than nam ta tay sap, kéo ta Ién ngang héng N

Hwéng dan:
1. Tw thé chuén bi: Diing chung gbi gap than vé phia trwéc khoang 80° so véi than ngwdi, hai chan dang
réng bang vai, 2 tay cAm ta treo thang & tw thé tay trudic, tay cAm ta ndm sép, Idng ban tay huéng vao nhau.
2.Thye hién: Dung luc co tay, vai kéo ta 1én ngang than nguoi, khily tay co; Sau d6 tw tir ha xubng
tw thé ban dau (kéo Ién hit vao, ha xudng thé ra).
\_ 3. Khdi lwgng thyc hién bai tap: Thyc hién dong tac trong 3 lwot, mbi lwgt tir 10 -15 1an. J
\

(" Bai tap 6. Dirng nam ta tay sap, dwa ta tir vai Ién cao

e

Hwéng dan:
1. Tw thé chudn bi: Ngudi dirng thdng, hai chan dang réng bang vai, 2 tay cAm ta ngang vai, khay
co, long ban tay hwéng vao nhau.
2.Thye hién: Dung luc co tay, vai day ta Ién tw thé tay cao, long ban tay hwéng vao nhau; Sau dé
twr tlr xudng tw thé ban dau (day 1&n hit vao, ha xubng thé ra).

\_ 3. Khéi lwong thwe hién bai tap: Thuc hién dong tac trong 3 lwot, mbi luwot tr 10-15 lan. Y,

Lwuy:

Cac ban c6 thé tap 1 t6 gdm ca 6 dong tac hodc 1 dong tac don |&. Thai gian nghi gitra cac td tuy thudc vao
trinh d6 tap luyén ctia méi nguoi.

Dé biét dwoc lwong van dong phu hop véi ban than, ching téi xin huwéng dan cach ty kiém tra nhw sau:

- Trong |an tap dau, nguwoi tap thue hién bai tap hét strc dé biét sé lan tbi da ctia minh, sau d6 nghi Cho dén
hét mét, két hop v&i bdm giay tinh thdi gian nghi.

- Lan 1ap lai Ian tiép theo duwoc tinh bang 70 - 80% sb 1an téi da.

- Thoi gian nghi gitra cac lwet tap 10” - 30”.
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