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Động tác 20: Kết bài
( ực hiện 3 lần x8 nhịp)

Nhịp 1, 2: Nhịp 3, 4:

Chân phải thu sang 
chụm chân, hai tay 
ra trước hạ xuống

Chân trái bước 
sang ngang rộng 
bằng vai, hai tay 

đan chéo trên vai

Nhịp 5, 6:

Chân phải bước 
sang ngang rộng 
bằng vai, hai tay 

đan chéo trên vai

Nhịp 7, 8:

Chân trái thu sang 
chụm chân, hai tay 
ra trước hạ xuống

Nhịp 2, 2, 3, 4: Chạy hất gót, hai tay đan chéo đưa từ dưới,
ra trước, lên cao lắc cổ tay



50

• Thực hiện 1 lần động tác 20 theo nhịp đếm.
• Thực hiện 2 lần động tác 20 với nhạc.
• Thực hiện 1 lần toàn bộ bài thể dục nhịp điệu với nhạc.

Nhịp 8:

Chân chụm, hai tay 
hạ  xuống, tay để 

thẳng tự nhiên
theo người

Nhịp 5, 6,7: 

Chạy hất gót, hai 
tay qua ngang

hạ xuống, lắc cổ tay

Nhịp 1, 2: Nhịp 3, 4:

Quay 1 vòng
sang trái

Chân phải đan 
chéo qua chân trái, 
hai tay kết trái tim 

trên đầu

Nhịp 5, 6:

Chân phải thu về 
đứng chụm chân, 

hai tay cao, xòe bàn 
tay hướng ra trước

Nhịp 7, 8:

Hai tay trên cao
lắc cổ tay




