II. VẤN ĐỀ HUẤN LUYỆN II :

TIẾN, LÙI, QUA PHẢI, QUA TRÁI, NGỒI XUỐNG, ĐỨNG DẬY.

1. Tiến, lùi, qua phải, qua trái.

 Ý nghĩa :

Để điều chỉnh đội hình trong cự ly ngắn trong vòng 5 bước trở lại được nhanh chóng trật tự và thống nhất.

a) Động tác tiến, lùi:

- Động tác tiến :

+ Khẩu lệnh: “Tiến x bước – bước” có dự lệnh và động lệnh, “Tiến x bước” là dự lệnh, “bước” là động lệnh.

+ Khi nghe dứt động lệnh “bước” chân trái bước lên trước rồi đến chân phải bước tiếp theo (độ bước đi đều: 60 – 65 cm), hai tay vẫn giữ như khi đứng nghiêm. Khi tiến đủ số bước qui định thì đứng lại đưa chân phải (trái) lên đặt sát gót chân trái (phải) thành tư thế đứng nghiêm.

- Động tác lùi:

+ Khẩu lệnh: “Lùi x bước – bước” có dự lệnh và động lệnh “Lùi x bước” là dự lệnh, “bước” là động lệnh.

+ Khi nghe dứt động lệnh “bước” chân trái lùi trước rồi đến chân phải, hai tay vẫn ở tư thế đứng nghiêm. Khi lùi đủ số bước qui định thì đứng lại, đưa chân phải (trái) về đặt sát chân trái (phải), thành tư thế đứng nghiêm.

b) Động tác qua phải, qua trái:

- Khẩu lệnh: “Qua phải (trái) x bước – bước” có dự lệnh và động lệnh, “Qua phải (trái) x bước” là dự lệnh, “bước” là động lệnh.

- Khi nghe dứt động lệnh “bước” thì di chuyển sang phải (trái) mỗi bước rộng bằng vai (tính từ 2 mép ngoài của 2 gót chân). Bước qua bên nào thì chân bên đó bước trước và từng bước kéo chân kia về thành tư thế nghiêm rồi mới bước tiếp bước khác, bước đủ số bước qui định rồi dừng lại.

 Những điểm chú ý :

- Cự ly trên 5 bước phải làm động tác đi đều hoặc hoặc chạy đều, khi lùi hoặc qua phải, qua trái trên 5 bước phải quay về hướng mới đi đều hoặc chạy đều.

- Tiến, lùi độ dài mỗi bước như đi đều.

