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                                BÀI TẬP VỀ NHÀ ĐỢT 5
 Chạy bền – TTTC- Bài TDBS
I. Kiến thức học sinh cần biết:
1. Tăng khả năng thể chất, khả năng miễn dịch và sức đề kháng của cơ thể.
2. Tập luyện đều đặn và thường xuyên bài TDBS
3.Tập luyện lại các kỹ thuật cầu lông đã học để tăng cường sức dẻo dai     ( có thể mời 1 người khác trong gia đình để tập luyện chung nhưng nên giữ khoảng cách không nên tiếp xúc quá gần để tránh gây lây lan dịch bệnh)
4. Tăng sức bền của cơ thể bằng phương pháp chạy bền tùy vào thể trạng của cơ thể
II. Bài tập

1. Thực hiện chạy bền quanh sân nhà ( hạn chế ra đường để tránh tiếp xúc người khác), tùy vào thể trạng, tối thiểu nam 800m nữ 500m ( Với 30% sức).

2. Tập luyện lại các kỹ thuật cầu lông đã học.

3.  Ôn lại các động tác của bài thể dục buổi sáng ( tập luyện hằng ngày và đều đặn trong khoảng thời gian 5h30-8h sáng
