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1. Ñoäng taùc: Vöôn thôû 

Nhòp 1: Böôùc chaân traùi sang ngang roäng baèng vai,hai tay caàm côø ñöa ra 

tröôùc – leân cao song song , loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, côø höôùng leân cao öôõn 

thaân, maët ngöûa (hít vaøo saâu baèng muõi). 

Nhòp 2: Ñöa hai tay ra tröôùc – xuoáng thaáp cheách ra sau, côø höôùng xuoáng 

ñaát ,cuùi ñaàu , hoùp buïng (thôû maïnh ra baèng mieäng). 

Nhòp 3: Ñöa hai tay vaø côø töø döôùi – ra satröôùc – dang ngang, loøng baøn 

tay höôùng tröôùc, ngöïc hôi öôõn (hít vaøo baèng muõi). 

Nhòp 4:  Ñöa hai tay vaø côø ra tröôùc – xuoáng thaáp veà TTCB (thôû maïnh ra 

baèng mieäng). 

Nhòp 5,6,7,8: Nhö 1,2,3,4 nhöng nhòp 5 böôùc chaân phaûi sang ngang. 

 

2. Ñoäng taùc: Tay 

Nhòp 1: Böôùc chaân traùi sang ngang moät böôùc roäng baèng vai, hai tay ñöa 

töø döôùi ra tröôùc – leân cao song song , loøng baøn tay höôùng vaøo nhau , côø höôùng 

leân cao, maët ngöûa, maét nhìn theo côø(hít vaøo). 

Nhòp 2:  Ñöa hai tay ra tröôùc song song cao ngang vai,loøng baøn tay 

höôùng vaøo nhau,côø höôùng tröôùc (thôû ra). 

Nhòp 3:  Ñöa hai tay dang ngang , baøn tay ngöûa, côø höôùng sang hai 

beân(hít vaøo). 

Nhòp 4:  Veà TTCB (thôû ra). 

Nhòp 5,6,7,8:Nhö nhòp 1,2,34, nhöng nhòp 5 böôùc chaân phaûi sang ngang. 

 

3. Ñoäng taùc: Chaân 



Nhòp 1: Kieãng hai baøn chaân , hai tay caàm côø choáng vaøo hoâng, côø höôùng 

ra tröôùc. ngöûa (hít vaøo ). 

Nhòp 2: Khuîu goái (saâu) , kieãng hai baøn chaân. Hai tay ñöa ra tröôùc song 

song cao hôn vai, löng thaúng, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, côø höôùng tröôùc, maét 

nhìn theo côø (thôû ra). 

Nhòp 3: Ñöùng thaúng ngöôøi leân , hai tay dang ngang , baøn tay ngöûa, hai côø 

höôùng sang hai beân , maët quay sang traùi maét nhìn theo côø  (hít vaøo). 

Nhòp 4:  Veà TTCB (thôû maïnh ra baèng mieäng). 

Nhòp 5,6,7,8 : Nhö 1,2,3,4 nhöng nhòp 7 quay maët sang phaûi. 

 

4. Ñoäng taùc: Löôøn 

Nhòp 1: Böôùc chaân traùi sang ngang moät böôùc roäng baèng vai, ñoàng thôøi 

hai tay dang ngang loøng baøn tay höôùng tröôùc , côø höôùng sang hai beân , maët 

höôùng tröôùc . (hít vaøo). 

Nhòp 2: Doàn troïng taâm vaøo chaân traùi, muõi baøn chaân phaûi chaïm ñaát , ñoàng 

thôøi nghieâng löôøn sang phaûi, tay traùi duoãi thaúng  aùp nheï vaøo tai, tay phaûi co 

caúng tay phía sau löng , côø höôùng sang traùi.(thôû ra). 

Nhòp 3:  Chuyeån troïng taâm veà ñöùng ñeàu treân hai chaân, thaân ngöôøi thaúng, 

hai tay dang ngang , baøn tay ngöûa, côø höôùng sang hai beân , maét nhìn theo côø beân 

traùi. (hít vaøo) 

Nhòp 4:  Veà TTCB (thôû ra). 

Nhòp 5,6,7,8: Nhö nhòp 1,2,34, nhöng nhòp 5 böôùc chaân phaûi sang ngang, 

nhòp 6 nghieâng löôøn sang traùi, nhòp 7 maët quay nhìn côø beân phaûi. 

 



5. Ñoäng taùc Buïng 

Nhòp 1: Böôùc chaân traùi sang ngang roäng hôn vai ñoàng thôøi ñöa hai tay vaø 

côø ra tröôùc leân cao song song , loøng baøn tay höôùng vaøo nhau ,maët ngöûa , maét 

nhìn theo côø. (hít vaøo ). 

Nhòp 2: Gaäp thaân , hai tay chaïm hai baøn chaân,côø höôùng veà tröôùc , hai 

chaân thaúng , maét nhìn theo côø.(thôû ra). 

Nhòp 3: Naâng thaân,hai tay dang ngang , baøn tay saáp, côø höôùng sang hai 

beân , maét nhìn theo côø beân traùi  (hít vaøo). 

Nhòp 4:  Veà TTCB (thôû ra) 

Nhòp 5,6,7,8 : Nhö 1,2,3,4 nhöng nhòp 5 böôùc chaân phaûi sang ngang vaø 

nhòp 7 maét nhìn côø sang phaûi. 

 

6. Ñoäng taùc Phoái hôïp 

Nhòp 1: Böôùc chaân traùi ra tröôùc moät böôùc cheách 45 ñoä(theo chieàu muõi 

chaân) sau ñoù khuîu goái, chaân sau thaúng, tay traùi ñöa ra tröôùc (theo höôùng baøn 

chaân) cheách leân cao, tay phaûi ñöa ra sau cheách xuoáng döôùi taïo vôùi tay tröôùc nhö 

moät caùnh tay ñoøn .Hai baøn chaân chaïm ñaát baèng caû baøn chaân, troïng taâm doàn 

nhieàu vaøo chaân tröôùc , côø höôùng theo chieàu cuûa hai tay , thaân treân hôi ngaû veà 

tröôùc, maét nhìn theo côø tay traùi . (hít vaøo). 

Nhòp 2: Ñöa chaân traùi veà vôùi chaân phaûi ñoàng thôøi gaäp thaân , tay höôùng 

vaøo baøn chaân , 2 côø höôùng veà tröôùc , hai chaân thaúng , maét nhìn theo côø .(thôû ra). 

Nhòp 3:  Ñöùng thaúng ngöôøi leân , ñoàng thôøi vaën mình sang  traùi 90 ñoä 

(khoâng xoay hai baøn chaân ) , hai tay dang ngang , baøn tay ngöûa, côø höôùng theo 

chieàu cuûa hai tay, maét nhìn theo côø tay traùi .(hít vaøo). 



Nhòp 4:  Veà TTCB (thôû ra). 

Nhòp 5,6,7,8: Nhö nhòp 1,2,34, nhöng nhòp 5 böôùc chaân phaûi cheách veà 

tröôùc vaø ôû nhòp 7 vaën mình sang phaûi , maét nhìn côø beân phaûi. 

 

7. Ñoäng taùc thaêng baèng 

Nhòp 1: Ñöa chaân traùi ra sau, muõi chaân chaïm ñaát ñoàng thôøi hai tay ñöa ra 

tröôùc – leân cao song song, loøng baøn höôùng vaøo nhau, côø höôùng leân cao, maët 

ngöûa maét nhìn theo côø, troïng taâm doàn vaøo chaân phaûi (hít vaøo ). 

Nhòp 2: Naâng chaân traùi leân cao ôû phía sau ñoàng thôøi ngaû thaân treân veà 

tröôùc, ngöïc uôõn, hai tay ñöa ra tröôùc- dang ngang, baøn tay saáp, côø höôùng sang 

hai beân, hai chaân thaúng, maët höôùng veà tröôùc vaø giöõ thaêng baèng (thôû ra). 

Nhòp 3: Veà nhòp 1  (hít vaøo). 

Nhòp 4:  Veà TTCB (thôû ra) 

Nhòp 5,6,7,8 : Nhö 1,2,3,4 nhöng nhòp 5 ñöa chaân phaûi ra sau, nhòp 6 

thaêng baèng treân chaân traùi. 

 

8. Ñoäng taùc Nhaûy 

Nhòp 1: Baät nhaûy ngöôøi leân sau ñoù rôi xuoáng ôû tö theá hai chaân roäng baèng 

vai, tay traùi ñöa côø sang ngang, baøn tay saáp. (hít vaøo). 

Nhòp 2: Baät nhaûy ngöôøi leân veà tö theá ñöùng thaúng, tay phaûi ñöa côø sang 

ngang thaønh tö theá hai tay dang ngang, baøn tay saáp, côø höôùng sang hai beân. (thôû 

ra). 

Nhòp 3:  Baät nhaûy nhö nhòp 1, ñöa hai tay ra tröôùc song song cao ngang 

vai, loøng baøn tay höôùng vaøo nhau, côø höôùng tröôùc  .(hít vaøo). 



Nhòp 4: Baät nhaûy veà TTCB (thôû ra). 

Nhòp 5,6,7,8:Nhö nhòp 1,2,34, nhöng nhòp 5 ñöa tay phaûi sang ngang, 

nhòp 6 tay traùi ñöa côø sang ngang. 

9. Ñoäng taùc Ñieàu hoøa 

Nhòp 1: Naâng goái chaân traùi leân cao moät caùch nheï nhaøng, ñoàng thôøi hai 

tay ñöa côø ra tröôùc (cao ngang vai)vaø rung laéc coå tay (hít vaøo ). 

Nhòp 2: Veà TTCB (thôû ra). 

Nhòp 3: Naân goái chaân phaûi leân cao moät caùch nheï nhaøng ñoàng thôøi hai tay 

ñöa côø sang ngang vaø rung laéc coå tay (hít vaøo). 

Nhòp 4:  Veà TTCB (thôû ra) 

Nhòp 5,6,7,8 : Nhö 1,2,3,4 . 


