Chwong 1: QUY DINH CHUNG
Diéu 1. Pham vi diéu chinh va d6i tuong ap dung

1. Van ban nay quy dinh vé viéc danh gia, xép loai the luc hoc sinh, sinh vién bao gdm: Noi
dung, tiéu chuan, cach t6 chirc danh gia, xép loai, yéu cau cu thé dbi véi timg ndi dung danh gia.

2. Van ban nay ap dung d6i v6i hoc sinh, sinh vién cua cac dai hoc, hoc vién, trudng dai hoc,
cao dang, truong trung cp chuyén nghiép, truong tiéu hoc, truong trung hoc co s, trudng trung
hoc phd thong va trudng phd thong cé nhiéu cip hoc.

3. Vin ban nay khong ap dung dbi v6i hoc sinh, sinh vién khuyét tat, tan tat; hoc sinh, sinh vién
mac cac loai bénh khong thé van dong voi cuong dd va khoi luong cao dugce co sé y té co tham
quyén tir cap huyén trd 1€n xac nhan.

Piéu 2. Muc dich
1. Danh gia két qua rén luyén thé luc toan dién cua ngudi hoc trong nha trudng.

2. biéu chinh ndi dung, phuong phap gido duc thé chat phi hop voi cac trudng & céc cip hoc va
trinh d6 dao tao.

3. Bay manh viéc thuong xuyén ren luyén than thé, ning cao stic khoe dé hoc tap, xay dung va
bao v€ To qudc cho hoc sinh, sinh vién trong qué trinh hdi nhap quoc té.

DPiéu 3. Yéu cau

Viéc danh gia, x€p loai thé luc hoc sinh, sinh vién phai phu hop voi lra tuoi, gi61 tinh ctia hoc
sinh, sinh vién trong nha trudng & cac cap hoc va trinh do dao tao.

Diéu 4. Quy dinh vé tudi

1. Yiéc danh gia, xép loai thé luc hoc sinh, sinh vién duoc phan theo ltra tudi tr 6 tudi dén 20
tuol.

2. Hoc sinh, sinh vién tir 21 tudi tr¢ 1én sir dung céc chi s danh gia cua lira tudi 20.

Diéu 5. Cac ndi dung danh gia

Viéc dénh gia Xép loai thé lyc hoc sinh, si~nh vién dua tréq sdu ndi dung, cu thé 1a: Luc bop tay
thuan, Nam ngtra gap bung, Bat xa tai cho, Chay 30m xuat phat cao (XPC), Chay con thoi 4 x
10m, Chay tuy surc 5 phut.

Chuong 2: TIEU CHUAN PANH GIA THE LUC HQC SINH, SINH VIEN

Diéu 6. Tiéu chuan danh gia thé luc d6i voi Nam tir 6 tudi dén 20 tudi

Tubi Phanloai Luc bop tay Nam ngura gap Bat xa tai chd Chay  30m Chay con Chay tuy
thuan (kg) bung (lan/30 (cm) XPC (giady) thoi 4 x 10msttc 5 phut
giay) (giay) (m)
6 Tot >11,4 >9 > 110 < 6,50 < 13,30 > 750
Dat >9,2 >4 > 100 <17,50 <14,30 > 650
7 Tot > 13,3 > 10 > 134 < 6,30 < 13,20 > 770

Dat > 10,9 >5 > 116 <730 < 14,20 > 670
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Diéu 7. Tiéu chuan danh gia thé luc d6i voi Nit tir 6 tudi dén 20 tudi

Tudi

Dat

Piém

> 15,1
> 12,4
>17,0
> 14,2
>18,8
>15,9
> 21,2
> 17,4
> 24,8
> 19,9
> 30,0
> 23,6
> 34,9
> 28,2
> 40,9
> 34,0
> 43,2
> 36,9
> 46,2
> 39,6
> 47,2
> 40,7
> 47,5
> 41,4
> 48,7
> 42,0

> 11
>6
> 12
>7
> 13
>8

> 14

> 142
> 127
> 153
> 137
> 163
> 148
> 170
> 152
> 181
> 163
> 194
> 172
> 204
> 183
> 210
> 191
> 215
> 195
> 218
> 198
> 222
> 205
> 225
>207
> 227
>209

< 6,00
<7,00
<5,70
<6,70
< 5,60
< 6,60
<5,50
< 6,50
< 5,40
< 6,40
<5,30
< 6,30
<5,20
< 6,20
<5,10
< 6,20
< 5,00
< 6,00
< 4,90
<5,90
< 4,80
< 5,80
< 4,70
<5,70
< 4,60
< 5,60

<13,10
<14,10
< 13,00
< 14,00
<12,90
<13,90
<12,70
<13,20
< 12,50
<13,10
<12,30
< 13,00
<12,10
<12,90
< 12,00
<12,80
< 11,90
<12,70
< 11,85
<12,60
< 11,80
<12,50
<11,75
<12,40
<11,70
<12,30

Luc boép tay Nam ngua gap Bat xa tai chd Chay 30m Chay
bung (lan/30 (cm)

thuan (kg)

> 10,4
> 83

giay)
>6

>3

> 100
> 95

> 800
> 700
> 850
> 750
> 900
> 790
> 940
> 820
> 950
> 850
> 960
> 870
> 980
> 880
> 1020
>910
> 1030
>920
> 1040
> 930
> 1050
> 940
> 1060
>950
> 1070
> 960

con Chay tuy

XPC (gidy) thoi 4 x 10msic 5 phut

<750
<38,50

(giay)
< 13,50
< 14,50

(m)
> 700
> 600
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Dat

> 12,2
> 9,9

> 13,8
>11,3
> 15,5
>12,8
> 17,6
> 14,7
> 20,6
>16,9
> 23,2
> 19,3
> 25,8
>21,2
> 28,1
>23,5
> 28,5
>24.5
>29,0
>26,0
> 30,3
>26,3
>315
>26,5
> 31,6
>26,7
> 31,8
>26,9

> 7
>4
> 8
>5
>9
>6
> 10
>7

> 11

> 124
> 108
> 133
> 118
> 142
> 127
> 152
> 136
> 155
> 140
> 161
> 144
> 162
> 145
> 163
> 146
> 164
> 147
> 165
> 148
> 166
> 149
> 168
> 151
> 169
> 153
> 170
> 155

<730
<8,30
<7,00
< 8,00
<6,70
<7,70
< 6,60
<7,60
<6,50
<750
<6,40
<740
<6,30
<730
<6,20
<720
<6,10
<710
<6,00
<7,00
<5,90
<6,90
<5,80
< 6,80
<570
<6,70
< 5,60
<6,60

< 13,40
<14,40
< 13,30
< 14,30
< 13,20
< 14,20
< 13,10
< 14,10
< 13,00
<14.00
<12,80
< 13,80
<12,70
<13,70
< 12,60
< 13,60
< 12,40
<13,40
<12,30
< 13,30
<12,20
< 13,20
<12,10
< 13,10
< 12,00
< 13,00
<11,90
<12,90

> 760
> 640
> 770
> 670
> 800
> 690
> 810
> 700
> 820
> 1710
> 830
> 730
> 840
> 750
> 850
> 770
> 860
> 790
> 890
> 810
> 920
> 830
> 930
> 850
> 940
> 870
> 950
>890

Chwong 3: YEU CAU CU THE POI VOI TUNG NQI DUNG PANH GIA
Diéu 8. Lyc bop tay thuan

1. Yéu cau dung cu: Luc ké



2. Yéu cau ky thuat dong tac: Nguoi duge kiém tra ding hai chin bang vai, tay thuan cam luc
ké huéng vao long ban tay. Khong duge bop giat cuc va cd cac dong tac trg gitip khac. Thuc
hién hai 1an, nghi 15 gidy giira hai lan thyc hién.

3. Cach tinh thanh tich: Liy két qua lan cao nhét, chinh xac dén 0,1kg

Diéu 9. Nam ngira gip bung

1. Yéu cau dung cu: Pém cao su hoac ghé bang, chiéu coi, trén co bﬁng phéng, sach sé.

2. Yéu cau ki thuat dong tac: Ngudi duge kiém tra ngdi chan co 900 ¢ dau gbi, hai ban chan ap
sat san. Mot hoc sinh, sinh vién khac ho trg bang cach hai tay gitt phan dudi cang chéan, nham
khong cho ban chan nguoi dugc kiém tra tach ra khoi san.

3. Céch tinh thanh tich: Mdi lan nga nguoi, co bung dugc tinh mot lan. Tinh sb 1an dat duoc
trong 30 gidy.

Diéu 10. Bat xa tai chd

1. Yéu cau dung cu: Tham cao su giam chan, kich thuéc 1 x 3 m (néu khong c6 tham co thé thuc
hién trén nén dat, cat mem) bat mot thude do dai lam bang thanh hop kim hodc bang g kich

thudc 3 x 0,3m trén mat phang nam ngang va ghim chit xuéng tham (nén dat, cat mém), tranh
xé dich trong qua trinh kiém tra.

2. Yéu cau k¥ thuat dong tac: Nguoi duoc kiém tra dimg hai chan mo rong tu nhién, ngén chan
dat sat mép vach gidi han; khi bat nhay va khi tiép dat, hai chan tién hanh cung lac. Thuc hién
hai 1an nhay.

3. Céach tinh thanh tich: Két qua do duoc tinh bang do dai tir vach xuét phat dén vét cudi cing
cua got ban chan (vach dau chan trén tham). Lay két qua lan cao nhat. Pon vi tinh 1a cm.

Piéu 11. Chay 30m xuét phat cao

1. Yéu cau san bai, dung cu: Dong hd bam gidy; duong chay thang c6 chiéu dai it nhat 40m,
chiéu rong it nhat 2m. K& vach xuat phat va vach dich, dat coc tiéu bang nhya hodc bang co hi¢u
& hai dau dudng chay. Sau dich c6 khoang trong it nhat 10m dé giam téc do sau khi vé dich.

2‘. Yéu cau k¥ thuat dong tac: Nguoi dugce kiém tra thuc hién tu thé xuét phat cao. Thuc hi¢én mdt
lan

3. Cach tinh thanh tich: Thanh tich chay dugc xac dinh 1 gidy va s6 1é timg 1/100giay.

Diéu 12. Chay con thoi 4 x 10m

1. Yéu ciu san bai, (dung cu: Budng chay c6 kich thude 10 x 1,2m bang phang, khong tron, bon
goc co vat chuan dé quay dau, hai dau duong chay co khoang trong it nhat 1a 2m. Dung cu gdm
d6ng ho bam gidy, thudc do dai, bon vat chuan danh dau bén goc duong chay.

2. Yéu cau k¥ thuat dong tac: Nguoi dugc kiém tra thyc hién tu thé xuat phét cao. Khi chay dén
vach 10m, chi cAn mdt chan cham vach, nhanh chong quay 1800 chay tro vé vach xuét phat va
sau khi chén lai cham vach xuét phat thi lai quay trd lai. Thyc hién 1dp lai cho dén hét quang
duong, tong sb bon 1an 10m véi ba 1an quay. Quay theo chiéu trai hay phai 1a do théi quen cta
tung ngudi. Thyc hi¢n mot lan.

3. Cach tinh thanh tich: Thanh tich chay duogc xac dinh 1a gidy va sé 1é timg 1/100 giay.



Diéu 13. Chay tuy sirc 5 phut

1. Yéu cau san bai, dung cu: Puong chay dai it nhét 52m, rong it nhat 2m, hai dau ké hai duong
gidi han, phia ngoai hai ddu giéi han c6 khoang tréng it nhit 1m dé chay quay vong. Giira hai
dau duong chay (tim duong) dat vat chuan dé quay vong. Trén doan 50m danh déu tung doan
5m dé xac dinh phan 1¢ quing duong (+ 5m) sau khi het thoi gian chay. Thiét bj do gdm c6 dong
hd bam day, sd deo va tich - ké ghi s6 ing v6i mbi sb deo.

2. Yéu cau k¥ thuat dong tac: Nguoi dugc kiém tra thuc hién tu thé xuét phat cao (tay cam mot
tich — ké twong tmg véi s6 deo ¢ nguc). Khi chay hét doan dudong 50m, vong (bén trai) qua vat
chuan va chay 1ap lai trong thoi gian 5 phit. Khi hét gio, nguoi duoc kiém tra lap tirc tha tich -
ké ctia minh xudng ngay noi chan tiép dat. Thuc hién mot lan.

3. Cach tinh thanh tich: don vi do quang duong chay duoc 1a mét.
Chuong 4: TO CHUC PANH GIA, XEP LOAI THE LUC HQC SINH, SINH VIEN
Diéu 14. Thoi gian kiém tra danh gia, xép loai

Hang nam, cac co so gido duc bo tri ki€m tra, danh gia xép loai thé luc cho hoc sinh, sinh vién
vao cudi nam hoc.

Diéu 15. Céch thirc to chtrc danh gia

1. Mbi hoc sinh, sinh vién dugc danh gia 4 trong 6 ndi dung néu & Piéu 5 vin ban nay, trong d6
ndi dung Bat xa tai cho va Chay tuy strc 5 phut 1a bat budc.

2. Céch thirc t6 chtrc danh gia
a) T6 chirc danh gia theo gidi tinh (Nam, Nir). Khong kiém tra qué hai ndi dung trong mot gio
1€n 16p.
b) T6 chirc danh gid theo nhom gé)m 10 em, 1an luot thye hién bon noi dung theo cac budc nhu
Sau:
- Khéi dong chung.
- Thyc hién cac ndi dung nhu quy dinh tai khoan 1, Piéu nay.
- Tha 16ng, hoi phuc.
Diéu 16. Xép loai
Hoc sinh, sinh vién duoc xép loai thé lyc theo 3 loai:
1. Tot: Két qua kiém tra cac chi tiéu theo 1tra tudi c6 ba chi tiéu Tt va mét chi tiéu Pat trd 1én.
2. Pat: Két qua kiém tra cac chi tiéu theo lra tudi tir mirc Pat trd 1én.
3. Chua dat: Két qua kiém tra cac chi tiéu theo Itra tudi c6 mét chi tidu dudi mirc Dat.
Chuong 5. TO CHUC THUC HIEN
Diéu 17. Trach nhiém cua cac co quan quan 1y gido duc

1. Cac co s& gido duc va dao tao chiu trach nhiém chi dao, huéng dan, kiém tra viéc t6 chirc thuc
hién quy dinh nay do6i véi cac phong gido duc va cac co sé gido duc thude quyén quan ly va tong
hop bao cdo B Giao duc va Pao tao dinh ky hang nam.



2. Cac phong giao duc va dao tao chiu trach nhi¢ém chi dao, huong dan, kiém tra viéc td chirc
thuc hién quy dinh nay tai cac co s& gido duc thudc quyén quan 1y va tong hop bao céo sé giao
duc va dao tao dinh ky hang nam.

bicu 18. Trach nhiém ctia cac co sé gido duc

1. Céc co so gido duc chiu trach nhi€ém chuan bi vé co s¢ vat chat, luc lugng can bg, gido vién,
giang vién dam bao cho cong tac danh gia duoc thuén loi, an toan va hiéu qua.

2. C6 ke hoach kiém tra, danh gia, x€p loai thé luc hoc sinh, sinh vién cu thé hang nam, bo tri
thoi gian t6 chure kiém tra hop ly, ghi va luu ho so két qua vi¢e danh gia, x€p loai thé luc ctuia
moi hoc sinh, sinh vién, tong hop va bao cdo co quan quan ly truc ti€p dinh ky hang nam.



