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1) Bài TD 

- H          n t p từ nhị      n 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

2) Chạy b n 

Một số  ộ          trợ: Chạ   ước nhỏ, chạ   â     o  ùi,   ạ   ạp sau . 

a) Chạ   ước nhỏ: 
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b) Chạ   â     o  ùi  
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c) Chạ   ạp sau: 

       chuẩn bị                â          â          y nhẹ              c. 

                 c c     â        p m nh xu     ất ở                          u g i, 

cẳ     â       â                   t    ng thẳ     é     i mặ   ấ     ng th i ph i h p 

v     â      c co g i ở                            â               nh kh y tay ra sau. 
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v                             t kho ng th i gian nhấ   ịnh. Ti              ẳ     â  

             c bằng n               â     ng th i co cẳ     â                    c ph i 

h p v              chuẩn bị    c ti p theo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3) Dặ   ò 

- Ô           ã      X               th ng K12 online. 

-  â   ỏi: H c sinh v                               … 
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