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1. Võ cổ truyền: Ôn lại 36 thế võ cổ truyền.
2. Ôn bật nhảy: 

* Ôn chạy đà tự do nhảy xa.

- Chuẩn bị: Đứng chân trước chân sau, thân trên hơi ngả ra trước, tay buông tự nhiên ( cách ván dậm 3 - 15m ).
- Động tác: Chạy tăng dần tốc độ, đặt chân dậm vào ván, giậm nhảy mạnh bật người lên cao - ra trước. Tiếp đất bằng hai chân, khuỵu gối để giảm chấn động, sau đó đứng lên.

3. Đá cầu: 
- Học tâng cầu bằng mu bàn chân, bằng đùi, má trong, má ngoài.


                                   
a. Kỹ năng:
- Đá cầu: Biết cách thực hiện tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân,        chuyền cầu theo nhóm 3 người.
- Trò chơi: Biết cách thực hiện cơ bản đúng trò chơi “tâng cầu tiếp sức”.
b. Kiến thức: 
- Đá cầu: Thực hiện cơ bản đúng tâng cầu bằng đùi, tâng cầu bằng má trong bàn chân, chuyền cầu theo nhóm 2 người, chuyền cầu theo nhóm 3 người.
- Trò chơi: Thực hiện cơ bản đúng trò chơi “tâng cầu tiếp sức”.
4. Chạy bền: 
- Chạy trên địa hình tự nhiên.
- Chú ý đến nhịp thở.
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