2. Ngồi xuống, đứng dậy:

Ý nghĩa:

- Để vận dụng trong khi học tập nghe nói chuyện ở ngoài trời hoặc trong hội trường ( không có ghế) được thống nhất trật tự.

a) Động tác ngồi xuống:

- Khẩu lệnh: “NGỒI XUỐNG” –Không có dự lệnh.

Khi nghe dứt động lệnh “Ngồi xuống” thực hiện 2 cử động.

* Cử động 1 :

- Chân trái đứng nguyên, chân phải bắt chéo qua chân trái bàn chân phải, đặt sát bàn chân trái, gót chân phải đặt ngang khoảng 1/2 bàn chân trái về trước.

* Cử động 2 :

- Ngồi xuống, hai chân bắt chéo nhau, hai đầu gối mở rộng bằng vai hoặc hai chân mở rộng bằng vai (hai bàn chân và hai đầu gối mở rộng bằng vai). Hai cánh tay cong tự nhiên, hai khuỷu tay đặt lên hai đầu gối, bàn tay trái nắm cổ tay phải, bàn tay phải nắm tự nhiên bàn tay hướng lên trên. Khi mỏi thì đổi tay phải nắm cổ tay trái.

b) Động tác đứng dậy:

- Khẩu lệnh: “Đứng dậy” – không có dự lệnh.

- Khi nghe dứt động lệnh “Đứng dậy”, thực hiện hai cử động sau :

* Cử động 1 :

- Người đang ở tư thế ngồi hai chân bắt chéo nhau (nếu ngồi hai chân mở rộng bằng vai thì phải trở về tư thế ngồi hai chân bắt chéo nhau) hai bàn tay nắm lại chống xuống đất (mu bàn tay hướng về phía trước) phối hợp với hai chân đẩy người đứng thẳng dậy.

* Cử động 2 :

- Đưa chân phải về vị trí cũ đặt sát chân trái thành tư thế đứng nghiêm

