
Bài học online cho học sinh khố i  7 

1 . B à i  T h ể  dụ c  

C á c  đ ộ n g  t á c  b à i  t h ể  d ụ c  v ớ i  c ờ  K h ố i  7 :  h o à n  t h i ệ n  t ấ t  c ả  9  

đ ộ n g  t á c :  
- Vươn thở:  

 
-Tay:  

 
- Chân: 
 
 

 

 

 

 
- Lườn: 

 
 

- B ụ n g  

 

 

 



 

- P h ố i  h ợ p  

 

- T h ă n g  b ằ n g  

 

 

-  N h ả y  

 

-Điều hòa 

  

 

2 . B ậ t  n h ảy :  

Ô n  l ạ i  n h ữ n g  đ ộ n g  t á c  đ á  l ă n g :  

+  Đ á  l ă n g  t r ư ớ c  

+  Đ á  l ă n g  t r ư ớ c  –  s a u  

+  Đ á  l ă n g  s a n g  n g a n g  

+  B ậ t  c a o  –  b ậ t  x a  t ạ i  c h ỗ  

3 . C h ạy  b ền :  c h ạ y  t r ê n  đ ị a  h ì n h  t ự  n h i ê n  v ớ i  t h ờ i  g i a n  k h o ả n g  5 -

7  p h ú t  c h o  m ỗ i  l ầ n  t ậ p  l u y ệ n . (  c h ạ y  c ầ u  t h a n g ,  h à n h  l a n g ,  c h ạ y  

t ạ i  c h ỗ … . )  



 


