Bai 1 : Phwong phap do 4o quan nam
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Bai 1 : Phwong phap do 4o quan nam

Bai 1:
PHUONG PHAP PO AO QUAN NAM

1.1 MUC TIEU:

1.1.1 V& kién thirc:
Sinh vién ap dung phuong phéap 13y s6 do da hoc d¢é tién hanh 14y sb do trén co
thé nguoi.

1.1.2 Vé k¥ niing:
Sinh vién tinh toan duoc sé mét vai can may mot san pham.
Sinh vién c6 kha ning do duoc cac thong sé theo ding yéu cau ki thuit.

1.1.3 Ve thai dé:
Sinh vién tich cuc hoc tap, c6 y thirc lya chon va van dung phuong phép hoc tap
hi€u qua cho ban than.

12 PHUONG PHAP PO:
1.2.1 PHUONG PHAP DO AO:
- Vong co: do vira sat vong xung quanh chan co.
- Vongngue: do vong xung quanh nguc noi to nhat.
- Vong mong: do vong xung quanh mong noi to nhat.

- Dai 4o: do tir xwong 6t dén phu méng,
- Ngang vai:  do tir dau vai trai sang dau vai phai.
- Dai tay: do tir ddu vai dén gitra mu ban tay (tay dai)
do tir ddu vai dén gitra bap tay (tay ngan).
- Ném tay: do vong xung quanh nam tay (tay dai).
1.2.2 PHUONG PHAP PO QUAN:
- \V/ong eo: do xung quanh vong eo noi nhé nhat (trén ron 2 cm).

- Vong mong: do vong xung quanh mong noi to nhat.

- Vongdui:  do sat xung quanh vong dui.

- Rong dng:  tly .

- Dai quan:  do tir ngang eo dén phu got chan (tuy v).

- Ha gbi: do tir ngang eo dén gbi — 3 cm.
13 NIMAU:
1.3.1 AO BE TRAI:
- Vong co: 32 cm.

- Vongnguc: 76 cm.
- Dai 4o: 64 cm.
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- Ngang vai: 36 cm.
- Dai tay 22 cm (tay ngin), 30 cm (tay dai).
1.3.2 AO NAM:
- Vong cb: 37 cm.
- Vongnguc: 84 cm.
- Vong méng: 88 cm.
- Dai 4o: 70 cm.
- Ngang vai: 42 cm.
- Dai tay: 26 cm (tay ngin). - 60 cm (tay dai)
- Nam tay: 50 cm
1.3.3 QUAN BE TRAL:
- \Vong eo: 54 cm.
- Vong méng: 56 cm.
- Dai quan: 22 cm.
1.34 QUAN NAM:
- \Vong eo: 76 cm.
- Vong mdng: 88 cm.
- Vongdui: 54 cm.
- Ngang 6ng: 24 cm.
- Dai quan: 100 cm.
- Ha gbi: 50 cm.

1.4 BANG THONG SO KIiCH THUOC THAM KHAO:
1.41 AO BE TRAI:

Ky Hiéu 6T 8T 11T 15T
Vong co 27 cm 30 cm 32 cm 34 cm
Vong nguc 62 cm 64 cm 76 cm 80 cm
Dai 4o 49 cm 54 cm 64 cm 68 cm
Ngang vai 32 cm 32cm 36 2> 38 cm 40 cm
Dai tay ngan 17 cm 18 cm 22 cm 24 cm
Dai tay dai 27 cm 28 cm 30 cm 34 cm
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1.42 AO NAM:
Ky Hiéu S M L X
Vong co 38 cm 39 cm 40 cm 41 cm
Vongngue 102 cm 106 cm 110 cm 114 cm
\Vong méng 90 cm 94 cm 98 cm 102 cm
Dai 40 72 cm 74 cm 76 cm 78 cm
Ngang vai 43,5 cm 45 cm 46,5 cm 48 cm
Dai tay ngan 26 cm 27 cm 28 cm 29 cm
Dai tay dai 60 cm 61 cm 62 cm 63 cm
Nam tay 50 cm 51cm 52 cm 53 cm
1.4.3 QUAN BE TRAL:
Ky Hiéu 6T 8T 11T 15T
\Vong eo 54 cm 56 cm 58 cm 60 cm
\Vong moéng 56 cm 58 cm 60 cm 62 cm
Dai quéan 22 cm 24 cm 26 cm 28 cm
1.44 QUAN NAM:
Ky Hiéu S M L X
\ong eo 77 cm 79 cm 82 cm 85 cm
\Vong mong 95 cm 98 cm 101 cm 104 cm
Vong dui 55cm 56 cm 57 cm 58 cm
Ngang ong 24 cm 25¢cm 26 cm 27 cm
Dai quan 100 cm 102 cm 104 cm 106 cm
Ha goi 50 cm 51cm 52 cm 53 cm
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1.5 PHUONG PHAP TINH VAL
151 AO BE TRAI:

- Khé v4i 0,9 mva 1,2 m:
- Kho vai 1,6 m:
1.5.2 AO NAM:
- Kho vai 0,9 mva 1,2 m:
- Khd vai 1,6 m:
1.5.3 QUAN BE TRAI:
- Kho vai 1,2 mva 1,6 m:
1.54 QUAN NAM:
- Kho vai 1,2 m:
- Kho vai 1,6 m:

1 Dai 4o + 1 Dai tay + 10 cm.
1 Dai ao + 20 cm.

2 Dai ao + 1 Dai tay + 20 cm.
1 Dai 40 + 1 Dai tay + 20 cm.

1 Dai quan + 10 cm.

2 Dai quan + 20 cm.
1 Dai quan + 10 cm.
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