
TUẦN 13 - MÔN THỂ DỤC 7 

 

Bài :   TTTC     u       – CHẠ    N 

1. Khởi động 

- Chạy chậm vòng sân nhà 

-  h  i  o  ng       h  p go m  g   p  o   o n h   ng   o    o    o    o  t    o   h  n  

 o    h  p v i   o    h  p  hu  u t     o   ho ng   o   go i  g   p  uo i    p   o    

  p ng ng     h    hi   n      n   nhi p   

- Căng    t   v i tr ớ   s u; Nghiêng   ờn; Căng    ngự ; Gập thân; Căng    

 ùi tr ớ   s u    Giữ  ăng 3 - 4 giâ    

2.                  :  

- Ôn  Cá    ớc di chuyển. 

-  o     h  t    u tr  i t    

3. Chạy     :  

- Học sinh tự tập luyện  h    tr  n  i   h  nh t   nhi  n  

4. Kết thúc 

-  hả  ỏng hồi tĩnh   ập  ộng tá   iều hoà  hít thở sâu  

- Dặn  ò họ  sinh tập  u ện  á   ộng tá   ã họ  th ờng  u ên   

Lưu ý: Học si h phải kết hợp học trê   ớp học kết  ối và  oo  e meet để 

được Giáo viê  hướ   dẫ  cụ thể, chi tiết về bài học 

 

 

 


