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ĐỀ CƯƠNG

KIỂM TRA ĐÁNH GIÁ HỌC SINH MÔN THỂ DỤC

HỌC KÌ I NĂM HỌC 2021 – 2022

I. CĂN CỨ ĐỂ XÂY DỰNG KẾ HOẠCH

- Thông tư 58/2012/TT-BGDĐT ngày 12 tháng 12 năm 2011 Ban hành Quy chế đánh giá, xếp loại học sinh trung học cơ sở và học sinh trung học phổ thông;

- Thông tư số 26/2020/TT-BGDĐT ngày 26 tháng 8 năm 2020 về việc sửa đổi, bổ sung một số điều của Quy chế đánh giá, xếp loại học sinh trung học cơ sở và học sinh trung học; 

- Thông tư 22/2021/TT-BGDĐTngày 20 tháng 7 năm 2021 về quy định về đánh giá học sinh trung học cơ sở và học sinh trung học phổ thông;
- Công văn 4040 /BGDĐT-GDTrH  ngày 16 tháng 09 năm 2021 về hướng dẫn thực hiện Chương trình GDPT cấp THCS, THPT ứng phó với dịch Covid-19 năm học 2021-2022;
- Nhóm Thể dục trường THCS Lê Lợi xây dựng Kế hoạch kiểm tra đánh giá học sinh môn Thể dục giữa Học kì I - Năm học 2020-2021 như sau:

II. MỤC ĐÍCH YÊU CẦU

1. Mục đích


- Thực hiện công tác đánh giá xếp loại học lực của học sinh theo quy định.

- Thông qua kết quả kiểm tra có thể biết được khả năng học tập cũng như chất lượng dạy - học của giáo viên và học sinh của từng bộ môn, từ đó có giải pháp phù hợp để nâng cao chất lượng dạy và học của nhà trường.

2. Yêu cầu


- Giáo viên nêu cao tinh thần trách nhiệm, trong việc ra đề, hạn chế tối đa sai sót và nộp đề đúng thời gian quy định; coi kiểm tra đúng giờ, nghiêm túc và đúng quy chế; chấm bài kiểm tra đúng đáp án của tổ chuyên môn.

- Đảm bảo nghiêm túc, công bằng, khách quan trong kiểm tra đánh giá.


- Học sinh phải nghiêm túc thực hiện lịch kiểm tra, quy chế thi.

III. NỘI DUNG THỰC HIỆN



1. Hình thức kiểm tra: 

- Học sinh làm bài kiểm tra thực hành trực tiếp.
2. Đề kiểm tra



- Hình thức: thực hành trực tiếp
- Thời gian làm bài: 45 phút/lớp.
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- TTCB: Tư thế đứng nghiêm.

- Nhịp 1: Chân trái bước sang ngang rộng bằng vai, đồng thời hai tay đưa lên cao chếch chữ V, lòng bàn tay hướng vào nhau, đầu ngửa.

- Nhịp 2: Hay tay thu ngang vai, đầu các ngón tay chạm mỏm vai, mặt hướng trước.

- Nhịp 3: Về tư thế nhịp 1 đồng thời hai chân kiễng gót.

- Nhịp 4: Chân trái thu về, đồng thời hai tay hạ về tư thế chuẩn bị.

- Nhịp 5: Chân trái bước sang ngang, đồng thời tay trái đưa ngang vai, cẳng tay phải gập trước ngực, lòng bàn tay sấp.

- Nhịp 6: Tay phải duỗi ngang vai, cẳng tay trái gập trước ngực, lòng bàn tay sấp.

- Nhịp 7: Tay trái duỗi thẳng ngang vai, lòng bàn tay sấp.

- Nhịp 8: Chân trái thu về, hai gối khuỵu, đồng thời hai tay duỗi thẳng chếch bên thấp, lòng bàn tay sấp.

- Nhịp 9: Chân phải đưa sang ngang, bàn chân duỗi thẳng, đồng thời hai tay đưa lên cao áp sát hai tai, lòng bàn tay hướng vào nhau, mắt nhìn thẳng.

- Nhịp 10: Trở về thư thế như nhịp 8.

- Nhịp 11: Thực hiện như nhịp 9 nhưng đổi chân.

- Nhịp 12: Chân trái thu về sát chân phải, hai tay thu về tư thế chuẩn bị.
- Nhịp 13: Từ TTCB, hai chân bật tách rộng hơ vai, đồng thời hai tay đưa ra trước, lòng bàn tay sấp.

- Nhịp 14: Bật thu về TTCB.

- Nhịp 15: Hai chân bật tách rộng hơn vai, đồng thời hai tay đưa sang ngang lên cao, hai bàn tay vỗ vào nhau.

- Nhịp 16: Chân trái khuỵu sang trái, chân phải duỗi thẳng, đồng thời hai tay dang ngang, lòng bàn tay sấp.

- Nhịp 17: Chân trái duỗi thẳng, đồng thời hai tay đưa sang ngang lên cao, hai bàn tay vỗ vào nhau.

- Nhịp 18: Thực hiện như nhịp 16 nhưng đổi chân.

- Nhịp 19:  Chân trái thu về, ngồi trên hai nửa trước hai bàn chân, hai tay chống đất, đầu thẳng, hơi cúi.

- Nhịp 20: Đứng thẳng về TTCB.

KHỐI 7

1. TƯ THẾ NGHIÊM:

Động tác nghiêm
* Ý nghĩa: Rèn luyện cho người tập có tác phong nghiêm túc, tư thế hung mạnh khẩn trương và đức tính bình tĩnh nhẫn nại, đồng thời rèn luyện ý thức tổ chức kĩ luật, thống nhất và tập trung, sẵn sang nhận mệnh lệnh. 
* Khẩu lệnh: “Nghiêm !”
Chỉ có động lệnh “Nghiêm”, không có dự lệnh.

- Động tác: Người đứng thẳng ngay ngắn, mắt nhìn thẳng về trước, ngực ưỡn căng 2 tay duỗi thẳng theo 2 bên đùi, bàn tay hơi khum lại, các ngón tay áp sát vào nhau và hơi áp nhẹ vào 2 bên đùi, 2 chân thẳng, 2 bàn chân chếch chữ V.

2. TƯ THẾ NGHỈ:
Động tác nghỉ
* Ý nghĩa: Để khi đứng trong hàng đỡ mỏi mà vẫn giữ được tư thế, hàng ngũ nghiêm chỉnh.

* Khẩu lệnh: “Nghỉ !”
Chỉ có động lệnh “Nghỉ”, không có dự lệnh.

- Động tác: toàn thân hơi chùng lại, đồng thời dồn trọng tâm vào 1 chân, chân kia hơi co gối, người thả lỏng, 2 tay buông tự nhiên. Khi mỏi, đổi chân.

* Chú ý: Khi đứng nghỉ không bước 1 chân về trước.

3. ĐỘNG TÁC QUAY TẠI CHỖ:
* Ý nghĩa: Để đổi hướng được nhanh chóng, chính xác, giữ được vị trí đứng, duy trì được trật tự đội hình.

A. Động tác quay bên phải
* Khẩu lệnh: “Bên phải.... Quay !”
Có dự lệnh “Bên phải”, động lệnh là “Quay”
- Động tác: Khi quay bên phải, lấy gót chân phải và nửa trên bàn chân trái làm trụ, quay người 90 độ sang phải, 2 tay áp nhẹ vào 2 bên đùi. Quay xong đưa bàn chân trái về với chân phải thành tư thế nghiêm.

* Chú ý: Khi quay giữ người thẳng không chao đảo..

B. Động tác quay bên trái
* Khẩu lệnh: “Bên trái.... Quay !”
Có dự lệnh "Bên trái", động lệnh là “Quay !”
- Động tác: Khi quay bên trái, lấy gót chân trái và nửa trên bàn chân phải làm trụ, quay người 90 độ sang trái, 2 tay áp nhẹ vào 2 bên đùi. Quay xong đưa bàn chân phải về với chân trái thành tư thế nghiêm.

* Chú ý: Khi quay giữ người thẳng không chao đảo.

C. Động tác đằng sau quay
* Khẩu lệnh: "Đằng sau ... Quay !”.
Có dự lệnh "Đằng sau”, động lệnh là “Quay”.
- Động tác: Lấy gót chân phải và nửa trên bàn chân trái làm trụ, quay người qua phải ra sau 180 độ, sau đó rút chân trái về với chân phải thành tư thế đứng nghiêm. Khi quay, thân người thẳng, 2 tay duỗi thẳng, 2 bàn tay áp nhẹ vào 2 bên đùi.

* Chú ý: Khi quay đằng sau không bước 1 chân ra sau như ở tiểu học.
4. GIẬM CHÂN TẠI CHỖ - ĐỨNG LẠI:

- Khẩu lệnh: “Giậm chân ... giậm !”

- Động tác: Học sinh nâng gối lên cao, tay trái đánh thẳng ra sau, tay phải đánh về trước, cẳng tay gập vuông góc cao ngang ngực, sau đó đặt bàn chân trái chạm đất đúng vào nhịp 1. Tiếp theo dồn trọng tâm vào chân trái nâng chân phải lên cao, đổi chiều đánh của 2 tay sau đó đặt bàn chân phải chạm đất đúng vào nhịp 2. Động tác lập đi lập lại như vậy một cách nhịp nhàng, đúng nhịp, khỏe mạnh, nhưng không căng thẳng, gò bó, mặt hướng phía trước.

* Đứng lại:

- Khẩu lệnh: “Đứng lai ... đứng !”.

- Động tác: Dự lệnh “đứng lại...” vào chân phải, học sinh tiếp tục giậm chân, khi nghe thấy hiệu lệnh “Đứng !” (cũng vào chân phải), thì giậm thêm 1 nhịp chân trái sau đó giậm thêm chân phải rồi đứng lại, 2 tay duỗi thẳng theo 2 bên đùi, thân người thẳng.
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TƯ THẾ CHUẨN BỊ
- NHỊP 1: TAY TRÁI DANG NGANG, TAY PHẢI ĐƯA VỀ TRƯỚC, 2 BÀN TAY SẤP (ÚP) MẮT NHÌN THEO BÀN TAY TRÁI

- NHỊP 2: ĐƯA TAY PHẢI DANG NGANG, ĐỒNG THỜI XOAY 2 CỔ TAY THÀNH BÀN TAY NGỬA, VƯƠN NGỰC, MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC.

- NHỊP 3: ĐƯA 2 TAY RA TRƯỚC, BÀN TAY SẤP (ÚP), MẮT NHÌN THẲNG VỀ TRƯỚC.

- NHỊP 4: KIỄNG GÓT KHUỴU GỐI, 2 TAY CHỐNG HÔNG, THÂN TRÊN THẲNG, MẮT NHÌN  VỀ TRƯỚC.

- NHỊP 5: ĐỨNG THẲNG, ĐỒNG THỜI ĐƯA CHÂN TRÁI SANG NGANG (BÊN TRÁI – LÊN CAO), CHÂN VÀ MŨI BÀN CHÂN DUỖI THẲNG NGANG GỐI, CHÂN PHẢI THẲNG, CẢ BÀN CHÂN CHẠM ĐẤT, MẮT NHÌN MŨI CHÂN TRÁI.

- NHỊP 6: VỀ TƯ THẾ NHỊP 4.(KIỄNG GÓT, KHUỴU GÔI, 2 TAY CHỐNG HÔNG, THÂN TRÊN THẲNG, MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC)

- NHỊP 7: VỀ TƯ THẾ NHỊP 5. (ĐỨNG THẲNG, ĐỒNG THỜI ĐƯA CHÂN PHẢI SANG NGANG (BÊN PHẢI – LÊN CAO), CHÂN VÀ MŨI BÀN CHÂN DUỖI THẲNG NGANG GỐI, CHÂN TRÁI THẲNG, CẢ BÀN CHÂN CHẠM ĐẤT, MẮT NHÌN MŨI CHÂN TRÁI.)

- NHỊP 8: THU CHÂN VỀ TƯ THẾ ĐỨNG THẲNG, 2 TAY CHỐNG HÔNG, MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC

- NHỊP 9: BƯỚC CHÂN TRÁI SANG NGANG RỘNG HƠN VAI, 2 TAY ĐƯA RA TRƯỚC - SANG NGANG, BÀN TAY NGỬA

- NHỊP 10: DỒN TRỌNG TÂM VÀO CHÂN PHẢI, CHÂN TRÁI DUỖI THẲNG, MŨI CHÂN CHẠM ĐẤT, NGHIÊNG NGƯỜI SANG TRÁI, TAY TRÁI CHỐNG HÔNG, TAY PHẢI DUỖI THẲNG HƠI ÁP NHẸ VÀO TAI

- NHỊP11: VỀ NHƯ NHỊP 9 (2 TAY SANG NGANG, LÒNG BÀN TAY NGỬA, CHÂN RỘNG HƠN VAI, MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC).

- NHỊP 12: DỒN TRỌNG TÂM VÀO CHÂN TRÁI, CHÂN PHẢI DUỖI THẲNG, MŨI CHÂN CHẠM ĐẤT, NGHIÊNG LƯỜN SANG PHẢI, TAY PHẢI CHỐNG HÔNG, TAY TRÁI DUỖI THẲNG HƠI ÁP NHẸ VÀO TAI.

- NHỊP 13: 2 TAY SANG NGANG, LÒNG BÀN TAY NGỬA, 2 CHÂN RỘNG HƠN VAI, MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC.

- NHIP 14: GẬP THÂN 2 CHÂN THẲNG, VỖ 2 TAY VÀO NHAU SÁT MẶT ĐẤT, CÚI ĐẦU, MẮT NHÌN THEO 2 BÀN TAY

- NHỊP 15: NÂNG THÂN LÊN MỘT CHÚT, SAU ĐÓ GẬP THÂN VẶN MÌNH SANG TRÁI, TAY PHẢI CHẠM VÀO BÀN CHÂN TRÁI, TAY TRÁI DUỖI THẲNG LÊN CAO, 2 CHÂN THẲNG, CÚI ĐẦU, MẮT NHÌN THEO BÀN TAY PHẢI.

- NHỊP 16; NÂNG THÂN, SAU ĐÓ GẬP THÂN, VẶN MÌNH SANG PHẢI, TAY TRÁI CHẠM VÀO BÀN CHÂN PHẢI, TAY PHẢI DUỖI THẲNG LÊN CAO, 2 CHÂN THẲNG, CÚI ĐẦU MẮT NHÌN THEO BÀN TAY TRÁI.

- NHỊP 17: THÂN NGƯỜI THẲNG, 2 TAY SANG NGANG LÒNG BÀN TAY SẤP (ÚP), 2 CHÂN RỘNG BẰNG VAI, MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC.

- NHỊP 18: QUAY NGƯỜI 90 ĐỘ SANG TRÁI, DỒN TRỌNG TÂM VÀO CHÂN TRÁI, CHÂN PHẢI PHÍA SAU MŨI BÀN CHÂN CHẠM ĐẤT, TAY PHẢI THẲNG ĐƯA XUỐNG THẤP – RA TRƯỚC LÊN CAO SONG SONG VỚI TAY TRÁI, LÒNG BÀN TAY HƯỚNG VÀO NHAU, MẶT HƠI NGỬA, MẮT NHÌN THEO TAY.

- NHỊP 19: ĐÁ CHÂN PHẢI LÊN CAO CHẾCH SANG TRÁI, MŨI CHÂN DUỖI THẲNG, ĐỒNG THỜI VẶN MÌNH SANG PHẢI, 2 TAY GIỮ THẲNG ĐÁNH TỪ TRÊN CAO – XUỐNG THẤP – RA SAU – CHẾCH SANG PHẢI.

- NHỊP 20: HẠ CHÂN PHẢI XUỐNG MŨI CHÂN CHẠM ĐẤT, 2 TAY ĐƯA LÊN CAO LÒNG BÀN TAY HƯỚNG VÀO NHAU MẶT HƠI NGỬA, MẮT NHÌN THEO TAY.

- NHỊP 21: QUAY 90 ĐỘ SANG PHẢI THÀNH TƯ THẾ ĐỨNG 2 CHÂN RỘNG HƠN VAI, 2 TAY DANG NGANG, BÀN TAY SẤP (ÚP), MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC.

- NHỊP 22: QUAY NGƯỜI SANG PHẢI 90 ĐỘ, DỒN TRỌNG TÂM VÀO CHÂN PHẢI, CHÂN TRÁI PHÍA SAU MŨI CHÂN CHẠM ĐẤT, TAY TRÁI THẲNG ĐƯA  - XUỐNG THẤP LÊN CAO SONG SONG VỚI TAY PHẢI LÒNG BÀN TAY HƯỚNG VÀO NHAU, MẶT HƠI NGỬA, MẮT NHÌN THEO TAY

- NHỊP 23: ĐÁ CHÂN TRÁI LÊN CAO CHẾCH SANG PHẢI MŨI CHÂN DUỖI THẲNG, ĐỒNG THỜI VẶN MÌNH QUA TRÁI, 2 TAY GIỮ THẲNG ĐÁNH TỪ TRÊN CAO – RA TRƯỚC – XUỐNG THẤP – RA SAU – CHẾCH SANG TRÁI.

- NHỊP 24: QUAY NGƯỜI SANG PHẢI, DỒN TRỌNG TÂM VÀO CHÂN PHẢI, CHÂN TRÁI PHÁI SAU MŨI CHÂN CHẠM ĐẤT, TAY PHẢI THẲNG ĐƯA XUỐNG THẤP – RA TRƯỚC CÙNG TAY PHẢI ĐƯA LÊN CAO SONG SONG, LÒNG BÀN TAY HƯỚNG VÀO NHAU, MẶT HƠI NGỬA, MẮT NHÌN THEO TAY.

- NHỊP 25: QUAY NGƯỜI SANG TRÁI 90 ĐỘ THÀNH TƯ THẾ ĐỨNG CHÂN RỘNG HƠN VAI, 2 TAY DANG NGANG BÀN TAY SẤP (ÚP), MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC.

- NHỊP 26: BƯỚC CHÂN TRÁI SANG NGANG RỘNG HƠN VAI, SAU ĐÓ KHUỴU GỐI, DỒN TRỌNG TÂM NHIỀU VÀO CHÂN TRÁI, CHÂN PHẢI THẲNG, THÂN NGƯỜI THẲNG, 2 TAY ĐƯA RA TRƯỚC SONG SONG CAO NGANG VAI, BÀN TAY SẤP (ÚP), MẮT NHÌN THEO TAY.

- NHỊP 27: THU CHÂN TRÁI VỀ VỚI CHÂN PHẢI THÀNH TƯ THẾ ĐỨNG THẲNG, 2 TAY DANG NGANG, BÀN TAY SẤP (ÚP) MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC.

- NHỊP 28: BƯỚC CHÂN PHẢI SANG NGANG RỘNG HƠN VAI, SAU ĐÓ KHUỴU GỐI, DỒN TRỌNG TÂM NHIỀU VÀO CHÂN PHẢI, CHÂN TRÁI THẲNG MŨI CHÂN CHẠM ĐẤT, THÂN NGƯỜI THẲNG, 2 TAY ĐƯA RA TRƯỚC SONG SONG CAO NGANG VAI, BÀN TAY SẤP (ÚP) MẮT NHÌN THEO TAY.

- NHỊP 29: THU CHÂN PHẢI VỀ VỚI CHÂN TRÁI THÀNH TƯ THẾ ĐỨNG THẲNG 2 TAY DANG NGANG, BÀN TAY SẤP (ÚP) MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC.

- NHIP 30: 2 TAY ĐƯA XUỐNG DƯỚI SÁT THÂN – RA TRƯỚC – LÊN CAO SONG SONG, LÒNG BÀN TAY HƯỚNG VÀO NHAU, MẶT NGỬA, MẮT NHÌN THEO TAY.

- NHỊP 31: 2 TAY HẠ XUỐNG THẤP CHẾCH RA SAU, KHUỴU GỐI, THÂN HƠI GẬP VỀ TRƯỚC, MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC.

- NHỊP 32: BẬT NGƯỜI LÊN CAO, THÂN ƯỠN CĂNG TAY CHẾCH CHỮ V LÒNG BÀN TAY HƯỚNG VÀO NHAU, MŨI CHÂN THẲNG, MẶT HƠI NGỬA.

- NHỊP 33: TIẾP ĐẤT BẰNG 2 NỬA BÀN CHÂN, KHUỴU GỐI ĐỂ GIẢM CHẤN ĐỘNG, 2 TAY ĐƯA RA TRƯỚC SONG SONG, BÀN TAY SẤP (ÚP), MẮT NHÌN THEO TAY.

- NHỊP 34: ĐỨNG THẲNG NGƯỜI 2 TAY DANG NGANG, BÀN TAY SẤP (ÚP), MẮT NHÌN VỀ TRƯỚC.

- NHỊP 35: VỀ TƯ THẾ CHUẨN BỊ

KHỐI 9
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· TTCB: Tư thế cơ bản.

· Nhịp  1: Đưa tay trái sang ngang, bàn tay sấp, tay phải ra trước – lên cao, lòng bàn tay hướng sang trái, mắt nhìn theo tay phải.

· Nhịp  2: Tay phải vòng qua trái – xuống dưới – sang ngang thành hai tay dang ngang, bàn tay sấp, đồng thời đầu hơi cúi xuống. Sau đó, quay đầu sang phải, mắt nhìn theo bàn tay phải.

· Nhịp  3: Xoay cổ thành hai bàn tay ngữa, đưa hai tay lên chếch cao (chữ V), lòng bàn tay hướng vào nhau, mặt ngửa, ngực ưỡn căng, hai chân kiểng.

· Nhịp  4: Hai tay vòng từ trên xuống bắt chéo trước mặt (tay phải ngoài) sau đó giang ngang, bàn tay sấp, đồng thời dồn trọng tâm vào chân phải, nâng chân trái sang ngang lên cao, mũi chân thẳng, mắt nhìn theo bàn tay trái.

· Nhịp  5: Dướn chân trái chạm đất rộng hơn vai, khuỵu khối, hai tay đưa ra trước song song, bàn tay sấp chân phải duỗi thẳng (mũi chân thẳng), mặt hướng trước.

· Nhịp  6: Đạp nhẹ chân trái chuyển trọng tâm sang chân phải thành tư thế như nhịp 4.

· Nhịp  7: Thu chân trái về sát chân phải thành tư thế như nhịp 3.

· Nhịp  8: Như nhịp 4, nhưng đổi bên.

· Nhịp  9: Như nhịp 5, nhưng đổi bên.

· Nhịp  10: Duỗi chân  phải thành đứng thẳng, hai chân rộng hơn vai, hai tay dang ngang, bàn tay ngữa, mặt hướng trước, mắt nhìn thẳng.

· Nhịp  11: Xoay người 900 sang trái, tay phải đưa xuống dưới – ra trước cùng với tay trái song song cao ngang vai, bàn tay sấp, chân trái khuỵu, chân phải kiểng, mặt hướng trước.

· Nhịp  12: Chân phải đá từ sau – ra trước – lên cao chếch sang trái, mũi chân thẳng, đồng thời vặn thân sang phải và đánh hai tay sang phải – ra sau, bàn tay sấp, chân trụ kiểng, mắt nhìn theo mũi chân phải.

· Nhịp  13: Về như nhịp 11.

· Nhịp  14: Về như nhịp 10.

· Nhịp  15: Về như nhịp 11, nhưng đổi bên.

· Nhịp  16: Về như nhịp 12, nhưng đổi bên.

· Nhịp  17: Về như nhịp 15.

· Nhịp  18: Chuyển trọng tâm vào chân phải đứng thẳng, kéo chân sau về cách gót chân trước một bàn chân, mũi chân chạm đất, hai tay chống hông, mặt hướng trước.

· Nhịp  19: Nâng đùi chân trái ra trước lên cao ngang hông, cẳng chân vuông góc với đùi và mặt đất, mũi bàn chân thẳng.

· Nhịp  20 – 21: Đưa hai tay ra trước – sang ngang, bàn tay ngữa, chân trái duỗi thẳng và nâng cao đến mức tối đa, mũi bàn chân thẳng, thân hơi ngã ra sau để giữ thăng bằng mặt ngữa.

· Nhịp  22: Hạ chân trái chạm đất về tư thế như Nhịp 15, nhưng đổi chân.

· Nhịp  23: Từ từ gập thân cúi sâu, đồng thời kéo bàn chân trái về phía chân phải để chuyển trọng tâm vào chân phải. Chân phải khuỵu gối, chân trái và mũi chân duỗi thẳng, hai tay đưa xuống dưới - ra sau, chếch cao lòng bàn tay hướng vào nhau, mắt nhìn theo bàn chân trái.

· Nhịp  24: Nâng thân thẳng, dồn trọng tâm vào chân trái, chân phải phía sau hơi co gối, mũi chân chạm đất, hai tay giơ chếch cao, lòng bàn tay hướng vàonhau, ngữa đầu.

· Nhịp  25: Hạ gót chân phải làm trụ, xoay người 900 về bên trái và bước chân trái sang ngang rộng bằng vai, hai tay dang ngang, bàn tay ngữa, mặt hướng trước.

· Nhịp  26: Đưa hai tay lên cao song song lòng bàn tay hướng vào nhau. Đồng thời nghiêng lườn sang trái, trọng tâm dồn vào chân phải, chân trái thẳng mũi chân chạm đất.

· Nhịp  27: Như nhịp 25.

· Nhịp  28: Như nhịp 26, nhưng nghiêng lườn sang phải, trọng tâm dồn vào chân trái.

· Nhịp  29: Như nhịp 27.

· Nhịp  30 – 31: Chuyển trọng tâm sang trái, nâng chân phải sang ngang - lên cao, chân và mũi chân thẳng. Thân hơi nghiêng sang trái, hai tay dang ngang, bàn tay sấp và giữ thăng bằng, mắt nhìn trước.

· Nhịp  32: Như nhịp 29, nhưng hai tay đưa ra trước song song, bàn tay sấp.

· Nhịp  33 – 34: Như nhịp 30 – 31, nhưng đổi chân.

· Nhịp  35: Như nhịp 29.

· Nhịp  36: Thu chân trái về sát chân phải. hai tay giơ cao song song, lòng bàn tay hướng vào nhau, mặt hướng trước.

· Nhịp  37 – 38: Thăng bằng sấp trên chân phải, ngực ưỡn, hai tay dang ngang, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

· Nhịp  39: Như nhịp 36.

· Nhịp  40: Khuỵu hai chân, hai tay đưa ra trước – xuống dưới – ra sau, lòng bàn tay hướng vào nhau, thân hơi gập về trước, mắt nhìn chếch phía trước.

· Nhịp  41: Bật nhảy lên cao ưỡn thân, hai tay thẳng vung ra trước chếch cao, lòng bàn tay hướng vào nhau, chân và mũi chân thẳng, mặt hướng chếch cao.

· Nhịp  42: khi hai chân chạm đất chùng chân ( chụm chân) để giảm chấn động.

· Nhịp  43: Đứng thẳng, đưa hai tay ra trước song song cao ngang vai, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

· Nhịp  44: Hai tay dang ngang, bàn tay ngữa.

45: Về TTCB.
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· TTCB: Tư thế cơ bản.

· Nhịp  1: Đưa hai tay ra trước song song, bàn tay sấp.

· Nhịp  2: Đưa hai tay sang ngang, bàn tay ngữa.

· Nhịp  3: Đưa hai tay chếch cao (chữ V),  lòng bàn tay hướng vào nhau, mặt hướng chếch cao.

· Nhịp  4: Bước chân trái chếch ra trước theo góc 450, chạm đất bằng cả chân, sau đó khuỵu gối. Tay trái đưa chếch lên cao, bàn tay sấp phía trước theo hướng chân trái, bàn tay sấp. Tay phải đưa ra sau chếch xuống dưới, thành một đường thẳng, chân phải thẳng, ngực ưỡn, mắt nhìn theo bàn tay trái.

· Nhịp  5: Chuyển trọng tâm về chân phải: khuỵu gối, chân trái và mũi chân duỗi thẳng, thân gập về trước. Tay trái vào bàn chân trái, tay phải hướng chếch lên cao ở phía sau, bàn tay sấp. Mắt nhìn theo bàn tay trái.

· Nhịp  6: Như nhịp 4.

· Nhịp  7: Thu chân trái về sát chân phải, chân thẳng kiểng gót, hai tay giơ chếch cao, lòng bàn tay hướng vào nhau.

· Nhịp  8: Như nhịp 4, nhưng đổi bên.

· Nhịp  9: Như nhịp 5, nhưng đổi bên.

· Nhịp  10: Như nhịp 8.

· Nhịp  11: Thu chân trái sát chân phải, hai bàn chân chụm. Gập thân, hai chân thẳng, hai tay hướng xuống đất, lòng bàn tay hướng vào chân, mắt nhìn theo tay.

· Nhịp  12: Ngồi xổm (hai gối sát nhau), hai bàn chân kiểng gót, hai tay chống đất rộng bằng vai (phía trước, bên ngoài hai chân), cúi đầu.

· Nhịp  13: Dồn trọng tâm lên hai tay, bật hai chân lên cao khoảng 5cm và nâng mông, sau đó duỗi chân trái sang ngang, chân và mũi chân thẳng, mắt nhìn theo bàn chân trái.

· Nhịp  14: Dồn trọng tâm lên hai tay, bật nhẹ chân phải nâng mông lên cao một chút, sau đó thu chân trái sát chân phải thành ngồi xổm như Nhịp 12.

· Nhịp  15: Như nhịp 4, nhưng đổi chân, mắt nhìn theo bàn chân phải.

· Nhịp  16: Đứng lên, đông thời thu chân phải về cách chân trái rộng hơn vai, hai tay dang ngang, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

· Nhịp  17: Gập thân về trước, vặn mình sang trái, tay phải chạm bàn chân trái, tay trái chếch cao ở phía sau, hai chân thẳng, cùi đầu theo bàn tay phải.

· Nhịp  18: Nâng thân lên một chút, sau đó thực hiện như Nhịp 17. nhưng vặn mình sang phải, đổi vị trí hai tay.

· Nhịp  19: Như nhịp 4, nhưng đổi bên.16.

· Nhịp  20: Dồn trọng tâm vào chân phải, bước chân trái sang ngang rộng hơn vai (rộng hơn khoảng cách giữa hai chân ở Nhịp 16) khi chạmk đất khuỵu gối, hai tay đưa ra trước song song, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

· Nhịp  21: Thu chân trái sát chân phải thành tư thế đứng thẳng, hai tay dang ngang, bàn tay ngữa.

· Nhịp  22: Như nhịp 20, nhưng đổi bên.

· Nhịp  23: Thu chân phải về thành đứng thẳng hai chân rộng hơn vai, hai tay dang ngang, bàn tay ngửa.

· Nhịp  24: Giữ nguyên tư thế tay dang ngang, vặn mình sang trái (không hom bụng, không xoay hai bàn chân).

· Nhịp  25: Như nhịp 24, nhưng đổi bên.

· Nhịp  26: Như nhịp 19.

· Nhịp  27: Thu chân trái sát chân phải, đồng thời đưa hai tay ra trước song song, cao ngang vai, bàn tay sâp, mặt hướng trước.

· Nhịp  28: Ngồi kiểng gót, hai tay chống đất như Nhịp 12.

· Nhịp  29: Dồn trọng tâm lên hai tay, sau đó bật duỗi thẳng hai chân ra sau (chân chụm), mũi chân chạm đất, mặt hướng chếch phía trước.

· Nhịp  30: Co hai tay, (khuỷu tay sát thân) ngực gần sát đất, thân người thẳng.

· Nhịp  31: Duỗi thẳng tay, thân người thẳng.

· Nhịp  32: Co hai tay, ngực gần sát đất, đồng thời nâng chân trái lên cao, thẳng gối.

· Nhịp  33: Như nhịp 31.

· Nhịp  34: Như nhịp 32, nhưng đổi chân.

· Nhịp  35: Như nhịp 33.

· Nhịp  36: Như nhịp 28.

· Nhịp  37: Đứng thẳng, hai tay đưa ra trước song song cao ngang vai, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

· Nhịp  38 – 39: Thăng bằng sấp trên chân phải, ngực ưỡn, hai tay dang ngang, bàn tay sấp, mặt hướng trước.

· Nhịp  40: Về hướng thẳng, hai tay giơ chếch cao, lòng bàn tay hướng vào nhau.

· Nhịp  41: Khuỵu gối, hạ thấp trọng tâm, hai tay đưa ra trước – xuống dưới  - ra sau, thân hơi gập về trước, hai chân chạm đất bằng cả bàn.

· Nhịp  42: Nhãy ưỡn thân, hai tay vung ra trước lên chếch cao, lòng bàn tay hướng vào nhau, chân và mũi chân thẳng.

· Nhịp  43: Khi hai chân chạm đất (chụm chân), chùng chân để giảm chấn động, hai tay đưa ra trước song song cao ngang vai, bàn tay sấp, mắt nhìn trước.

· Nhịp  44: Đứng thẳng, hai tay dang ngang, bàn tay ngửa.

· Nhịp  45: Về TTCB.
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