UY BAN NHAN DAN Q.10 CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG THCS HOANG VAN THU POQC LAP - TU DO - HANH PHUC

TP HCM , ngay 02 thang 08 nim 2021
TO : VTM nhém : THE DUC

THAY: HUYNH MINH KIET va LE QUANG HAU

NQI DUNG DAY HE MON BIEN KINH, BONG PA-BONG RO
Tuan 7 va 8 : tir ( 02/08/2021 — 15/08/2021)

e Lich hoc: Sang thi hai va thi sdu moi tuan , thai gian tir 7g30 dén 10 gio 30
e Noidung hoc tudn 7 va 8 :
+M@oi em mang theo 1 s¢i day nhay c4 nhéin , mang theo béng da, bong ré, mic co', vot cau 16ng...
+Khéi déng chung , khai déng chuyén mon, hai ngudi déi dién da bong qua lai, tang bong bing mu ban chan.
+On cac dong tac bo tro chay nhanh gém chay buwéc nhé , nang cao duii , danh tay , bat nhay ...
+On tu thé xuat phat cao va chay lao 30m, bat nhay tai chd géi dm Ién bung 15 dén 20 lan 03 t9.
+ Chay 40 m xuat phéat cao, dian bong ludng qua céc (mic co) cw ly 50m.

+Tro choi van ddng : chay tiép stc 40 m, tro choi phan xa...



+ Chay da 3-4-5 bwéc nhay qua vat can, nhay qua day c6 chiéu cao 40cm, 50cm.

+ Nhay day nhanh 10 giay ( 3 1an)

+ Tang bong tai ché , dAn bong bang ma trong, din bong ma ngoai, din bong di chuyén di 40 m
+ Dan bong di chuyén vong qua mic co cw li 50m. Dan bong zic zi, din béng do hwéng.

+ Dan bong ludng coc sut cdu mén. Sut bong vao twong hodc sit vao 6 s61; 6 56 2; 6 56 3; 6 56 4...
+ Chuyén bong bang long cho ban cw li 15, 20m

+ Ném bong cho ban (ném bién) cw li 20m, 40 m

+Chay bén 3 vong sin trwong, quanh san nha.

+Tro choi van dong chay nhanh tiép sirc, chay bén tiép sire...

+Tro choi phan xa, da banh kho, bong ném...

+Chia ddi thi ddu d6i khang, thiy gido nhan xét rut kinh nghiém.

+ Cho bai tap vé nha, viéc van dong ddi véi tudi thiéu nién 1a thwong xuyén.

GHI CHU : Do tinh hinh dich bénh cing thing, nén day chi 1 nhitng bai tAp gei v, cAc em hoc sinh linh déng tap tai nha
vi khong thé vao san trweong THCS Hoang Vian Thu Quan 10 tip dwoc. Thay caAm on cac em

GV: HUYNH MINH KIET va LE QUANG HAU DUYET






