III. VẤN ĐỀ HUẤN LUYỆN III:

ĐI ĐỀU, ĐỨNG LẠI, ĐỔI CHÂN, GIẬM CHÂN.

1. Đi đều, đứng lại, đổi chân trong khi đi:

v Ý nghĩa :

- Dùng khi di chuyển đội hình, di chuyển vị trí có trật tự biểu hiện sự thống nhất, hùng mạnh, nghiêm trang của quân đội.

a) Động tác đi đều:

- Khẩu lệnh: “Đi đều – bước” có dự lệnh và động lệnh, “đi đều” là dự lệnh, “bước” là động lệnh.

- Khi nghe dứt động lệnh “bước” thực hiện hai cử động sau :

* Cử động 1:

- Chân trái bước lên cách chân phải 75cm (tính từ 2 gót bàn chân). Đặt gót chân rồi đặt cả bàn chân xuống đất, sức nặng thân người dồn vào chân trái, chân phải đầu gối thẳng ; đồng thời tay phải đánh ra phía trước, khuỷu tay gập lại hơi nâng lên, cánh tay dưới gần thành một đường thăng bằng, nắm tay hơi úp xuống, mép dưới của nắm tay cao ngang mép trên thắt lưng to (nếu lấy khớp xương thứ 3 của ngón trỏ làm chuẩn thì cao ngang khoảng giữa cúc áo thứ 2 và 3 tính từ trên xuống) khớp xương thứ ba của ngón tay trỏ cách thân người 20cm thẵng với đường khuy áo.

- Tay trái đánh về sau thẳng tự nhiên lòng bàn tay quay vào trong, mắt nhìn thẳng.

* Cử động 2:

- Chân phải bước lên cách chân trái 75cm , tay trái đánh ra phía trước như tay phải, tay phải đánh ra phía sau như tay trái ở cử động 1. Cứ như vậy chân nọ tay kia bước với tốc độ 110 bước/1 phút.

b) Động tác đứng lại:

- Khẩu lệnh: “Đứng lại – Đứng”, có dự lệnh và động lệnh “Đứng lại” là dự lệnh, “Đứng” là động lệnh.

(Dự lệnh và động lệnh đều rơi vào chân phải).

Khi nghe dứt động lệnh “Đứng” thực hiện 2 cử động sau:

* Cử động 1:

- Chân trái bước lên một bước (bàn chân đặt chếch sang trái 22,50).

* Cử động 2 :

- Chân phải đưa lên đặt sát với chân trái (bàn chân chếch sang phải 22,50) hai tay đưa về thành tư thế đứng nghiêm.

v Những điểm chú ý :

- Khi đánh tay ra phía trước giữ đúng độ cao.

- Đánh tay ra phía sau thẳng tự nhiên.

- Giữ đúng độ dài bước và tốc độ đi.

- Người ngay ngắn, không nhìn xung quanh, không nói chuyện.

- Mắt nhìn thẳng, nét mặt tươi vui.

