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1. Lớp 6

	STT
	Tiết
	Nội dung
	Ghi chú

	1
	68
	Ôn tập học kì 2
	

	2
	69
	Kiểm tra học kì 2
	Không kiểm tra 2 nội dung Đá cầu, chạy bền (mới kiểm tra)

	3
	70
	Ôn tập tiêu chuẩn RLTT
	

	4
	71
	Kiểm tra Tiêu chuẩn đánh giá thể lực học sinh
	


2. Lớp 7

	STT
	Tiết
	Nội dung
	Ghi chú

	1
	68
	Ôn tập học kì 2
	

	2
	69
	Kiểm tra học kì 2
	Không kiểm tra 2 nội dung Bật nhảy, chạy bền (mới kiểm tra)

	3
	70
	Ôn tập tiêu chuẩn RLTT
	

	4
	71
	Kiểm tra Tiêu chuẩn đánh giá thể lực học sinh
	


3. Lớp 8

	STT
	Tiết
	Nội dung
	Ghi chú

	1
	68
	Ôn tập học kì 2
	

	2
	69
	Kiểm tra học kì 2
	Không kiểm tra 2 nội dung Nhảy cao, chạy bền (mới kiểm tra)

	3
	70
	Ôn tập tiêu chuẩn RLTT
	

	4
	71
	Kiểm tra Tiêu chuẩn đánh giá thể lực học sinh
	


4. Lớp 9

	STT
	Tiết
	Nội dung
	Ghi chú

	1
	68
	Ôn tập học kì 2
	

	2
	69
	Kiểm tra học kì 2
	Không kiểm tra 2 nội dung Đá cầu, chạy bền (mới kiểm tra)

	3
	70
	Ôn tập tiêu chuẩn RLTT
	

	4
	71
	Kiểm tra Tiêu chuẩn đánh giá thể lực học sinh
	


HƯỚNG DẪN VỀ KIỂM TRA TIÊU CHUẨN THỂ LỰC HỌC SINH

I. VỀ VIỆC ĐÁNH GIÁ, XẾP LOẠI THỂ LỰC HỌC SINH

- Việc đánh giá xếp loại thể lực học sinh, dựa trên sáu nội dung, cụ thể là: Lực bóp tay thuận, Nằm ngửa gập bụng, Bật xa tại chỗ, Chạy 30m xuất phát cao (XPC), Chạy con thoi 4 x 10m, Chạy tùy sức 5 phút. . Mỗi học sinh, được đánh giá 4 trong 6 nội dung, trong đó nội dung Bật xa tại chỗ và Chạy tùy sức 5 phút là bắt buộc.

 - Ở Học kì I thực hiện hai nội dung:  Bật xa tại chỗ, Chạy 30m xuất phát cao.

- Ở Học kì II thực hiện hai nội dung Chạy con thoi 4 x 10m, Chạy tùy sức 5 phút.

 - Không áp dụng đối với học sinh, khuyết tật, tàn tật; học sinh, mắc các loại bệnh không thể vận động với cường độ và khối lượng cao được cơ sở y tế có thẩm quyền từ cấp huyện trở lên xác nhận.

II. TIÊU CHUẨN ĐÁNH GIÁ THỂ LỰC HỌC SINH

- Tiêu chuẩn đánh giá thể lực đối với Nam

	Tuổi
	Phân loại
	Chạy con thoi 4 x 10m (giây)
	Chạy tùy sức 5 phút (m)

	11
	Tốt
	< 12,70
	> 940

	
	Đạt
	≤ 13,20
	≥ 820

	12
	Tốt
	< 12,50
	> 950

	
	Đạt
	≤ 13,10
	≥ 850

	13
	Tốt
	< 12,30
	> 960

	
	Đạt
	≤ 13,00
	≥ 870

	14
	Tốt
	< 12,10
	> 980

	
	Đạt
	≤12,90
	≥ 880


- Tiêu chuẩn đánh giá thể lực đối với Nữ 

	Tuổi
	Điểm
	Chạy con thoi 4 x 10m (giây)
	Chạy tùy sức 5 phút (m)

	11
	Tốt
	< 13,00
	> 820

	
	Đạt
	≤ 14.00
	≥ 710

	12
	Tốt
	< 12,80
	> 830

	
	Đạt
	≤ 13,80
	≥ 730

	13
	Tốt
	< 12,70
	> 840

	
	Đạt
	≤ 13,70
	≥ 750

	14
	Tốt
	< 12,60
	> 850

	
	Đạt
	≤ 13,60
	≥ 770


III. YÊU CẦU CỤ THỂ ĐỐI VỚI TỪNG NỘI DUNG ĐÁNH GIÁ
+ Chạy con thoi 4 x 10m

1. Yêu cầu sân bãi, dụng cụ: Đường chạy có kích thước 10 x 1,2m bằng phẳng, không trơn, bốn góc có vật chuẩn để quay đầu, hai đầu đường chạy có khoảng trống ít nhất là 2m. Dụng cụ gồm đồng hồ bấm giây, thước đo dài, bốn vật chuẩn đánh dấu bốn góc đường chạy.

2. Yêu cầu kỹ thuật động tác: Người được kiểm tra thực hiện tư thế xuất phát cao. Khi chạy đến vạch 10m, chỉ cần một chân chạm vạch, nhanh chóng quay 1800 chạy trở về vạch xuất phát và sau khi chân lại chạm vạch xuất phát thì lại quay trở lại. Thực hiện lặp lại cho đến hết quãng đường, tổng số bốn lần 10m với ba lần quay. Quay theo chiều trái hay phải là do thói quen của từng người. Thực hiện một lần.

3. Cách tính thành tích: Thành tích chạy được xác định là giây và số lẻ từng 1/100 giây.
+ Chạy tùy sức 5 phút

1. Yêu cầu sân bãi, dụng cụ: Đường chạy dài ít nhất 52m, rộng ít nhất 2m, hai đầu kẻ hai đường giới hạn, phía ngoài hai đầu giới hạn có khoảng trống ít nhất 1m để chạy quay vòng. Giữa hai đầu đường chạy (tim đường) đặt vật chuẩn để quay vòng. Trên đoạn 50m đánh dấu từng đoạn 5m để xác định phần lẻ quãng đường (± 5m) sau khi hết thời gian chạy. Thiết bị đo gồm có đồng hồ bấm dây, số đeo và tích - kê ghi số ứng với mỗi số đeo.

2. Yêu cầu kỹ thuật động tác: Người được kiểm tra thực hiện tư thế xuất phát cao (tay cầm một tích – kê tương ứng với số đeo ở ngực). Khi chạy hết đoạn đường 50m, vòng (bên trái) qua vật chuẩn và chạy lặp lại trong thời gian 5 phút. Khi hết giờ, người được kiểm tra lập tức thả tích - kê của mình xuống ngay nơi chân tiếp đất. Thực hiện một lần.

3. Cách tính thành tích: đơn vị đo quãng đường chạy được là mét.
IV. TỔ CHỨC ĐÁNH GIÁ, XẾP LOẠI THỂ LỰC HỌC SINH
+  Cách thức tổ chức đánh giá

- Tổ chức đánh giá theo giới tính (Nam, Nữ). Không kiểm tra quá hai nội dung trong một giờ lên lớp.

- Tổ chức đánh giá theo nhóm gồm 10 em, lần lượt thực hiện hai nội dung theo các bước như sau:

- Khởi động.

- Thực hiện các nội dung như quy định .

- Thả lỏng, hồi phục.

+ Xếp loại

Học sinh, được xếp loại thể lực theo 3 loại:

1. Tốt: Kết quả kiểm tra các chỉ tiêu theo lứa tuổi có ba chỉ tiêu Tốt và một chỉ tiêu Đạt trở lên.

2. Đạt: Kết quả kiểm tra các chỉ tiêu theo lứa tuổi từ mức Đạt trở lên.

3. Chưa đạt: Kết quả kiểm tra các chỉ tiêu theo lứa tuổi có một chỉ tiêu dưới mức Đạt.
Lưu ý: 

Kết quả kiểm tra Tiêu chuẩn đánh giá thể lực của học sinh không lấy vào điểm xếp loại của học kì II  mà được lưu lại trong sổ điểm cá nhân để theo dõi.
                                                     HỘI ĐỒNG BỘ MÔN
