UBND XA QUE SON TRUNG
TRUONG THCS QUE THUAN

DE BAI: ]
I. Noi dung kiém tra

Kiém tra Chay cu ly trung binh.

I1. Hinh thirc t6 chire kiém tra

Kiém tra thuc hanh Chay cu ly trung binh

1. Bang dac td mon GDTC:

PE KIEM TRA GIUA HQC KY 11
NAM HOQC: 2025-2026
Mobn: GDTC - Lép 6
Thaoi gian: 90 phat

Chu dé

Murc do danh gia

Biét

Hiéu

Van dung

Chay cy
li trung
binh

- Biét mot so diéu luit co ban trong Chay cu
li trung binh.

- Nhan biét dwoc ciu tric va cach thyc hién
mot s6 tro choi phat trién strc bén.

- Nhan biét duoc cu trac dong tac va hinh
thai thé hién cua cac giai doan chay cu li
trung binh(500m, nam nir).

- Biét lya chon va tham gia cac hoat dong
tro choi van dong phu hop voi yéu cau noi
dung bai hoc nham phat trién t6 chat thé luc

- Ké dugc tén va hinh thac tap luyén ki
thuat chay cu li trung binh.

- Biét diéu chinh, stra sai dong tac thong qua
nghe, quan sat va tap luyén.

- Biét diéu khién t6 nhoém tap luyén va nhan
xét két qua tap luyén.

- Néu dugc vai tro cua cac giai
doan ki thuat chay cu li trung
binh.

- M6 ta dugc cac dong tac bo
trg ki thuat chay cu li trung
binh.

- M6 ta dugc bai tap thuong st
dung trong luyén tap tung giai
doan va phdi hop céc giai doan
ki thuat cu li trung binh.

- Phan biét dugc cac bai tap va
cach thire to chire tap luyén.

- Néu duogc cac qui tic dam
bdo an toan trong tap luyén ki
thuat chay cu li trung binh.

- Thyc hién duge cac dong tac
b6 tro ki thuat chay cu li trung
binh.

- Bude dau thuc hién duoc cac
giai doan chay cy li trung binh
trong tap luyén va kiém tra
danh gia.

- Hoan thanh lugng van dong
ctia ndi dung kiém tra danh gia.
- Van dung duoc kién thirc, ki
nang da hoc trong luyén tap va
trong thuc hién ndi dung kiém
tra danh gia.

- Quan sat ban kiém tra dé tu
diéu chinh, stra sai, rat kinh
nghiém cho béan than.

2. Noi dung, hinh thirc to chirc, tiéu chi va hwéng din danh gia:

Mach ngi
dung

Noi dung
kiém tra

NOi dung dac ta
(mirc van dung)

Hinh thirc, t6 chirc kiém

tra

Tiéu chi danh gia.

Hudéng din
danh gia




KTDG
giira ky
1I:
Chay cw
li trung
binh

* Chay cw li
trung binh

- Thuc hién:
Tung nhém
4-6 HS thyc
hién theo
hiéu lénh cua
can su 16p.

- Yéu cau:
Phdi hop cac
giai doan ki
thuat

- HS khuyét
tat thuc hién
theo kha
nang van
dong cua ban
than.

- Budc dau thuc
hién dugc cac
giai doan chay cu
li trung binh.

- Hoan thanh
luong van dong
cuia ndi dung
kiém tra danh gia.
- Van dung duogc
cac diéu luat.

- Van dung dugc
kién thirc, ki ning
da hoc vao thuc
hién ndé1  dung
kiém tra danh gia.

- Quan sat ban
kiém tra dé tu
diéu chinh, sta
sai, rat kinh
nghiém cho ban
than.

- Hinh thitrc: kiém tra theo
nhom suc khée

- T chic:

+ Phuong phép lan lugt 4-6
HS vao thuc hién chay cu
li trung binh trén dia hinh
tu nhién.

+ Can su 16p ho khau lénh.
+ Thyc hién 1 lan (néu xay
ra sy cd ngodi ¥ mudn thi
GV c6 thé cho nhém do
thyc hién 1an 2 vao cubi
gio).

+ GV phan chia HS theo
nhom surc khoe (nam riéng,
ni riéng).

1. Thé hién dugc muc d¢ tich
cuc tu hoc, tu rén luyén (bi
hoc chuyén can, nghiém tuc, ty
giac, tich cuc trong hoc tap...).
2. Thuc hién duogc cac giai
doan cua chay cy li trung binh:
Thuc hién dugc cac giai doan
xudt phat cao, chay lao sau
xudt phat, chay giita quéng,
chay vé dich

3. C6 su tién bod ve ki nang van
dong va thé lyc phu hop voi
dic diém ca nhan (Hoan thanh
luong van dong cua ki thuat/bai
tap va ndi dung kiém tra danh
gia).

4. Thuc hién chay cu li trung
binh ding Luat (Khong cudp
xuat phat, khong chay tat, chay
bang..).

5. Nang cao thanh tich (biét
phan phdi stc hop 1i trén toan
bo cu l1).

* Pat:

- HS dat 2/5
tifu chi 1la
dat muc 1
(P1 - Trung
binh).

(- HS dat 1/5
tiéu chi la
dat muc 1
danh cho HS
khuyét tat)

- HS dat 3/5
tifu chi la
dat muc 2
(P2 - Kha).

- HS dat 4 -
5/5 tiéu chi
la dat murc 3
(B3 - Gioi).
* Chua dat:
HS chua dat
tiu chi con
lai

Duyét

Qué Son Trung, ngay 06 thang 03 nam 2026
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