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Tiết 66 :  KIỂM TRA CHẠY TB

A. MỤC TIÊU.
HS đạt tiêu chuẩn RLTT về chạy cự li TB
B. ĐỊA ĐIỂM - PHƯƠNG TIỆN.
- Sân tập thể dục của trường.
- Đồng hồ bấm giây, dây đích.
C. TIẾN TRÌNH DẠY HỌC.
	Nội dung
	Định lượng
	Phương pháp - tổ chức

	A. Hoạt động khởi động.
1. Nhận lớp: 
- Trực ban tập trung lớp, báo cáo sỹ số.
- GV nhận lớp, phổ biến nội dung, yêu cầu của giờ học.
- Kiểm tra trang phục, sức khoẻ của học sinh.
2. Khởi động.
a) Khởi động chung.
- Chạy tại chỗ.
- Xoay các khớp: Cổ tay, cổ chân, vai, hông, gối.
- Căng ép: Ép dọc, ép ngang.
b)  Khởi động chuyên môn. Tại chỗ: 
- Chạy bước nhỏ.
- Nâng cao đùi.
- Chạy hất gót.
- Xoay cổ tay hình số 8 nằm ngang.
- Tay cầm vợt tạo thành hình sóng.
- Xoay cổ tay bên phải - trái.

B. Hoạt động hình thành kiến thức
1. Nội dung kiểm tra
- Nam: 400m.
-  Nữ  : 200m
2. Bảng điểm.
	Theo tiêu chuẩn RLTT
	Điểm

	Chạy đạt thành tích mức “Giỏi”
	9 - 10

	Chạy đạt thành tích mức “Khá”
	7 - 8

	Chạy hết cự ly quy định nhưng thời gian không đạt.
	5 - 6

	Chạy hết cự ly quy định.
	3 - 4


C. Hoạt động kiểm tra
- Giao viên tiến hành kiểm tra lần lượt theo danh sách thứ tự .
- Kiểm tra 6hs/lượt
4. Hồi tĩnh.
5. Nhận xét giờ học.
D. Hoạt động vận dụng.
Ôn lại những kỹ thuật đá cầu đã học.
	8’ - 10’
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	Đội hình nhận lớp
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Đội hình khởi động.
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- Trực ban cho lớp khởi động chung.
- GV cho lớp KĐCM.




- Đội hình kiểm tra.
Kiểm tra thành  nhiều đợt, mỗi đợt 5 - 6 HS. 
Đội hình chạy bền
                        x x x x x 

Sân trường





Đội hình hồi tĩnh.
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