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ĐỀ BÀI: 

I. Nội dung kiểm tra 

Kiểm tra                        

II.        ứ   ổ   ứ  kiểm   a 

Kiểm tra thực hành                       

 

1. Bả   đặ   ả mô   DT : 

  ủ đề 
Mứ  độ đá    iá 

Biế   iể  Vậ  dụ   

        

 i       

     

-  iết một số điều luật cơ bản trong Chạy cự 

li trung bình. 

- Nhận biết được cấu trúc và cách thực hiện 

một số trò chơi phát triển sức bền. 

- Nhận biết được cấu trúc động tác và hình 

thái thể hiện của các giai đoạn chạy cự li 

trung bình(500m, nam nữ). 

-  iết lựa chọn và tham gia các hoạt động 

trò chơi vận động phù hợp với yêu cầu nội 

dung bài học nhằm phát triển tố chất thể lực 

 - Kể được tên và hình thức tập luyện kĩ 

thuật chạy cự li trung bình. 

-  iết điều chỉnh, sửa sai động tác thông qua 

nghe, quan sát và tập luyện. 

-  iết điều khiển tổ nhóm tập luyện và nhận 

xét kết quả tập luyện.  

- Nêu được vai trò của các giai 

đoạn kĩ thuật chạy cự li trung 

bình. 

- Mô tả được các động tác bổ 

trợ kĩ thuật chạy cự li trung 

bình. 

- Mô tả được bài tập thường sử 

dụng trong luyện tập từng giai 

đoạn và phối hợp các giai đoạn 

kĩ thuật cự li trung bình. 

- Phân biệt được các bài tập và 

cách thức tổ chức tập luyện. 

 - Nêu được các qui tắc đảm 

bảo an toàn trong tập luyện kĩ 

thuật chạy cự li trung bình. 

 

-  hực hiện được các động tác 

bổ trợ kĩ thuật chạy cự li trung 

bình. 

-  ước đầu thực hiện được các 

giai đoạn chạy cự li trung bình 

trong tập luyện và kiểm tra 

đánh giá. 

- Hoàn thành lượng vận động 

của nội dung kiểm tra đánh giá. 

- Vận dụng được kiến thức, kĩ 

năng đã học trong luyện tập và 

trong thực hiện nội dung kiểm 

tra đánh giá. 

-  uan sát bạn kiểm tra để tự 

điều chỉnh, sửa sai, rút kinh 

nghiệm cho bản thân. 

2.  ội d   ,        ứ   ổ   ứ ,  iê    í và  ướ   dẫ  đánh giá: 

M     ội 

d    

 ội d    

kiểm   a 

 ội d    đặ   ả 

(mứ  vậ  dụ  ) 

       ứ ,  ổ   ứ  kiểm 

  a 
Tiê    í đá    iá  

 ướ   dẫ  

đá    iá 



KTĐG 

giữa kỳ 

II: 

Chạy cự 

li trung 

bình 

 * Chạy cự li 

trung bình 

-  hực hiện: 

 ừng nhóm 

4-6 H  thực 

hiện theo 

hiệu lệnh của 

cán sự lớp. 

- Yêu cầu: 

Phối hợp các 

giai đoạn kĩ 

thuật  

- H  khuyết 

tật thực hiện 

theo khả 

năng vận 

động của bản 

thân. 

-  ước đầu thực 

hiện được các 

giai đoạn chạy cự 

li trung bình.  

- Hoàn thành 

lượng vận động 

của nội dung 

kiểm tra đánh giá. 

- Vận dụng được 

các điều luật. 

- Vận dụng được 

kiến thức, kĩ năng 

đã học vào thực 

hiện nội dung 

kiểm tra đánh giá. 

 

-  uan sát bạn 

kiểm tra để tự 

điều chỉnh, sửa 

sai, rút kinh 

nghiệm cho bản 

thân. 

 

 
- Hình thức: kiểm tra theo 

nhóm sức khỏe 

-  ổ chức:  

+ Phương pháp lần lượt 4-6 

H  vào thực hiện chạy cự 

li trung bình trên địa hình 

tự nhiên. 

+ Cán sự lớp hô khẩu lệnh. 

+  hực hiện 1 lần (nếu xảy 

ra sự cố ngoài ý muốn thì 

 V có thể cho nhóm đó 

thực hiện lần 2 vào cuối 

giờ). 

+  V phân chia H  theo 

nhóm sức khỏe (nam riêng, 

nữ riêng). 

1.  hể hiện được mức độ tích 

cực tự học, tự rèn luyện (Đi 

học chuyên cần, nghiêm túc, tự 

giác, tích cực trong học tập…). 

2.  hực hiện được các giai 

đoạn của chạy cự li trung bình: 

 hực hiện được các giai đoạn 

xuất phát cao, chạy lao sau 

xuất phát, chạy giữa quãng, 

chạy về đích 

3. Có sự tiến bộ về kĩ năng vận 

động và thể lực phù hợp với 

đặc điểm cá nhân (Hoàn thành 

lượng vận động của kĩ thuật/bài 

tập và nội dung kiểm tra đánh 

giá). 

4.  hực hiện chạy cự li trung 

bình đúng Luật (Không cướp 

xuất phát, không chạy tắt, chạy 

băng..). 

5. Nâng cao thành tích (biết 

phân phối sức hợp lí trên toàn 

bộ cự li). 

* Đ  : 

- H  đạt 2/5 

tiêu chí là 

đạt mức 1 

(Đ1 -  rung 

bình). 

(- H  đạt 1/5 

tiêu chí là 

đạt mức 1 

dành cho H  

khuyết tật) 

- H  đạt 3/5 

tiêu chí là 

đạt mức 2 

(Đ2 - Khá). 

- H  đạt 4 - 

5/5 tiêu chí 

là đạt mức 3 

(Đ3 -  iỏi).  

*   ưa đ  : 
H  chưa đạt 

tiêu chí còn 

lại 

 

                                                                                                               Quế Sơn Trung, ngày 06 tháng 03 năm 2026 

                                                D  ệ                                                                                    iáo viê  

                 Tổ  M                                                  B   
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