
BÀI THỂ DỤC PHÁT TRIỂN CHUNG 

Tuần 22  

❖ Giậmchântạichỗ 2 x 8 nhịp 
 

− Nhịp1 :Thânngườithẳng 2 chânkiễnggótđồngthời 2 tayđưatừdướilêntrên, vỗtay 1 lần. 

− Nhịp2 :Hạ 2 taydọctheothânmìnhđồngthời 2 chânđứngyên. 

− Nhịp3 :Giốngnhịp 1, vỗtay 2 lần. 

− Nhip4 :Hạ 2 tayvề TTCB. 

− Nhịp5 :Đưataytráiratrước, lòngbàntayhướngvàotrong. 

− Nhịp6 :Đưatayphảiratrước, 2 tay song song. 

− Nhịp7 :Taytráiđưalêncao. 

− Nhịp8 :Tayphảiđưalêncao. 

− Nhịp9 :Hạtaytráingangvai. 

− Nhịp10 :Hạtayphảingangvai. 

− Nhịp11 :Hạtaytráidọctheothân. 

− Nhịp12 :Hạtayphảidọctheothân, về TTCB. 

− Nhịp13 :Hai taybắtchéotrướcbụng. 

− Nhịp14 :Hai tayđưatừdướiratrướclêncao, long bàntayhướngvàotrong. 

− Nhịp15 :Hạ 2 tayngangvai, long bàntayngửa. 

− Nhịp16 :Giốngnhịp 14. 

− Nhịp17 :Hạ 2 tayngangvai, lòngbàntayúpxuốngđất. 
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 

CÁC EM TẬP CÁC ĐỘNG TÁC TRÊN VÀ 

QUAY PHIM GỬI LẠI CHO THẦY PHỤ 

TRÁCH. 


