2. Giậm chân, đổi chân, đang giậm chân đứng lại và đi đều:

v Ý nghĩa :

- Để điều chỉnh đội hình trong khi đi được nhanh chóng và trật tự.

a) Động tác giậm chân tại chỗ:

- Khẩu lệnh: “Giậm chân – giậm” có dự lệnh và động lệnh, “Giậm chân” là dự lệnh, “giậm” là động lệnh.

Khi nghe dứt động lệnh “giậm” thực hiện hai cử động sau :

* Cử động 1 :

- Chân trái co lên mũi bàn chân cách mặt đất 20cm rồi đặt xuống, đồng thời tay phải đánh về phía trước, tay trái đánh về sau như đi đều.

* Cử động 2 :

- Chân phải nhấc lên rồi đặt xuống như chân trái đồng thời tay trái đánh về trước, tay phải đánh về sau như đi đều cứ như vậy chân nọ tay kia phối hợp nhịp nhàng giậm chân tại chỗ.

b) Động tác đổi chân trong khi đang giậm chân:

Khi thấy giậm sai so với nhịp đếm phải làm động tác đổi chân ngay.

Động tác đổi chân gồm 3 cử động :

* Cử động 1:

- Chân trái giậm 1 bước dừng lại.

* Cử động 2:

- Chân phải giậm liên tiếp 2 bước tại chỗ (2 tay đánh có dừng lại).

* Cử động 3:

- Chân trái giậm 1 bước, rồi 2 chân thay nhau giậm theo nhịp hô thống nhất.

