LY THUYET MON THE DUC LOP 7

Cau 1. Muc tiéu chuong trinh mén hoc Thé duc 16p 7 1a gi?

Chuong trinh mén hoc Thé duc 16p 7 gitp HS cing cd, phat trién nhiing két
qua da hoc dugc 6 16p 6, chuan bi hoc tap co hiéu qua cao hon chuong trinh 16p 8 va thuc hién
hoan thanh muc tiéu mén hoc & THCS la:

a. Biét duoc mot sb kién thire, k§ ning co ban dé tap luyén giir gin stc khoe, nang
cao thé lyc.
b. Gop phan rén luyén nép sdng lanh manh, tic phong nhanh nhen, ki luat, thoi
quen tu giac tap luyén TDTT, gir gin vé sinh.
c. Co sy ting tién vé thé luc, thi dat tiéu chuin RLTT va thé hién kha nang cua
ban than vé TDTT.
d. Biét van dung ¢ mirc nhét dinh nhirng diéu d3 hoc vao nép séng sinh hoat &
truong va ngoai nha truong.
e. Tat ca ca y trén déu dung
Cau 2. Cac chan thuong xay ra trong hoat dong TDTT la gi?
a. Xay xat nhe chua hoac cé chay mau it ngoai da.
b. Choang, ngat.
c. Tén thuong co.
d. Bong gan.
e. Ton thuong khép va sai khép.
f Giap hoac giy xuong.
g Chan dong nio hodc cot song.
h. T4t ca cac y trén déu dung
Cau 3. K¢ thu 16n nhét anh huong dén viée tap luyén TDTT la gi?
a. Chan thuong
b. Tudi tac
c. Thoi gian tap
d. Tat ca cac ¥ trén
Céau 4. Muc dich tap luyén TDTT la gi?
Pé nang cao stc khoe phat trién thé luc.
a. Dung
b. Sai
Cau 5. Nguyén nhan xay ra chan thuong la g|'7
a. Khong thyc hién dung mot s6 nguyén tac co ban trong tap luyén va thi dau TDTT.
b. Khong dam bao cic nguyén tic vé sinh trong tap luyén va thi ddu TDTT.
c. Khong tuan tha ndi quy, ki luat trong tap luyén va thi dau TDTT.
d. Ca 3 y trén déu ding

Cau 6. Nguyén tac hé thong la gi?
a. Do la can tap luyén TDTT thuong xuyén, kién tri, co h¢ théng.
b. Do 14 can tap tur nhe dén nang, tir don gian dén phuc tap theo ké hoach, khong
nong vO1, ngau hirng, tuy tién.
c. D6 1a can tap phu hop véi kha ning va sirc khoe clia mdi nguoi



d.

Ca 3 ¥ trén déu ding

Cau 7. Nguyén tac ting tién 13 gi?

a.
b.

C.

d.

Do la can tap luyén TDTT thuong xuyén, kién tri, co hé théng.

D6 1a can tap tir nhe dén nang, tir don gian dén phirc tap theo ké hoach, khong
nong VOl ngau hung, tuy tién.

D6 1a can tap phu hop voi kha nang va strc khoe cua moi nguoi

Ca 3y trén déu ding

Cau 8. Nguyén tic vira strc 1a gi?

a.
b.

C.
d.

Do 1a can tap luyén TDTT thuong xuyén, kién tri, co hé thong.

D6 1a can tap tu nhe dén ning, tir don gian dén phic tap theo ké hoach, khong
nong voi, ngau hing, tuy tién.

D6 1a can tap phi hop vé6i kha nang va stc khoe ctia mdi ngudi

Ca 3 ¥ trén déu ding

Cau 9. Khong dam bao cac nguyén tic vé sinh trong tap luyén va thi dau TDTT nghia la

a. Dia diém, phuong tién tap luyén khong bao dam an toan, v€ sinh.

b. Trang phuc tap luyén khong phu hop.

c. Moi truong tap luyén khong dam bao yéu cau.

d. An, uéng qua nhiéu ngay truéc hoic sau khi tap.

e. Tt ca cac y trén déu dung

Céau 10. Trinh bay cac nguyén nhan xay ra chan thuong?

a. Khong thuc hién ding mot sb nguyén tic co ban trong tap luyén va thi dau TDTT.

b. Khong dam bao cic nguyén tic vé sinh trong tap luyén va thi ddu TDTT nhu:

c. Khong tuan tha nodi quy, ki luat trong tap luyén va thi dau TDTT.

d. Tét ca cac y trén déu dung

Cau 11. Céch phong tranh chan thuong 13 gi?

a. Trude khi tap( Thi ddu) phai khoi dong k, khong duge dn udng nhiéu, vé sinh san
tap, sua dung cu.

b. Khi tap phai tap tir nhe dén ning, tir don gian dén phirc tap; cac dong tac kho phai
¢6 nguoi huéng dan, bao hiém, mic dung trang phuc thé thao.

c. Tap(Thi dau) xong phai hoi tinh, khong duoc an udng nhiéu, khong nén ngdi chd
thong gio, khong nén tim nudc lanh ngay.

d. Néu strc khoe khong binh thuong thi khong dugc tap luyén.

e. Khong tham gia thi ddu néu chua tap luyén.

f. Can tao cho minh mét 16i séng lanh manh, tap luyén TDTT thudng xuyén.

g. Tt ca cac y trén



