LY THUYET MON THE DUC LOP 9

Chuwong 1 Mot s6 hwéng din tap luyén phat trién sirc bén
Céul: Sirc bén 12 gi?
A. Stc bén 1a kha nang cua co thé chéng lai mét méi khi hoc tap , lao dong hay tap
luyén TDTT kéo dai.
B. Strc bén 1a kha niang cua co thé thyc hién 1 dong tac trong thoi gian ngin nhat
C. Strc bén 1a kha ning ma con ngudi thyc hién song nhitng bai tap.
D. Strc bén 1a sy kéo dai sire luc ctia co thé trong thoi gian 1au nhat.
Céu 2: Nguyén nhan co bin dé xay ra chin thuong trong tip luyén Thé duc thé thao
la:
A. Tép tir don gian dén phc tap .
B. Khéi dong ki trude khi tap luyén .
C. Tuan tu nhitng quy dinh mgt cach nghiém tac .
D. Tap cac dong tac kho, nguy hiém khi khong c6 ngudi hudng dan.
Céu 3: Pé tién hanh tip luyén cho tdt, trwde khi tip cic em nén
in uong nhu thé nao?
A. An nhe, uéng nhe.
B. Anno va udng nhe.
C. An nhe, ubng nhiéu.
D. An nhiéu, uéng nhiéu.
Céu 4:Trong qua trinh tip luyén hodc thi dau néu thdy sitc khoé khong binh
thwong em cin phai lam gi?
A. Ngbi hodc nim ngay.
B. Béo céo cho gido vién biét.
C. Khong can béo cho gido vién biét va van duy tri tap luyén.
D. Tap gidm nhe dong tac
Chuwong 2 D0i hinh d¢i ngii
Céu 1: Khi chay déu thi em chay?
A. Chan trai vao nhip 1, chan phai vao nhip 2.
B. Chay cung chan cung tay.
C. Budc chan khong trung voi nhip ho.
D. Chay tay chan danh ngugc nhau.
Cau 2: Trudong hop dang chay déu em mudn ding lai thi dung khau 1énh nao?
A. Dung lai
B. Dung lai ...dung
C. bung lai ....dung
C. Dung lai ....dtng
Cau 3:Trudng hop dang chay déu, khi dong 1énh dtng em phai chay thém miy budc?
A. 2 budce
B. 3 buéde
C. 4 budc
D. 5 budc
Cau 4: Hay khoanh tron vao y ma em cho 1a dung v&i doi hinh 0 - 3 - 6-9( Chu y:  Mdi
déu sao(*) 1 tmg voi mot bude chan. )
A



9********(*)*6*****(*)****

(O)...*...*...*...*...*...*...*...*...*...*..:

B.

9****(*)****

6***** *(*)**

*
LXK (K) KKK K K K X
(). %, % % * % %

C.

QX K K KK Kk (%)

* * * *

Cau 5: Xac dinh ki thudt quay ding sau?

A. Dung g6t chan trai mii chan phai quay 180°
B. Dung g6t chan phai miii chan trai quay 180°
C. Dung got chan phai mii chén trai quay 90°
A. Dung g6t chan trai miii chan phai quay 90°

Chuong 3 Bai thé duc phat trién chung

Céu 1:Bai thé duc phat trién chung 16p 9 ciia nit ( theo sich giso khoa ) cé bao
nhiéu nhip?
A. 30 nhip
B. 35 nhip
C. 40 nhip
D. 45 nhip
Ciu 2:Bai thé duc phat trién chung 16p 9 ciia nam ( theo sach gido khoa ) c6 bao
nhiéu nhip?
A. 30 nhip
B. 35 nhip
C. 40 nhip
D. 45 nhip
Céu 3: Trong bai thé duc & dong tac viron thé nhirng nhip nao thi hit vao thé ra?
A. Dong tac 1; 3 hit vao, Dong tac 2; 4 tho ra.
B. Bong tac 1; 2 hit vao, Pong tac 3; 4 tho ra.
C. Dong tac 2; 3 hit vao, Pong tacl; 4 tho ra.
D. Bong tac 1; hit vao, Pong tac 2; 3; 4 tho ra.
Chuwong 4 Chay cu li ngiin

Céu 1:Em hiy tim ddp an ding dé dién vao chd tréng cho thich hop?



Khi c6 1énh " San sang - chay" , dap chan........... (1), r0i dua ra........ (2) sau do.......manh
chan trudce phdi hop danh tay tich cuc.
A. 1- Sau; 2- Truoc; 3- Pap.
B. 1- Sau; 2- Trudc; 3- ba.
C. 1- b4; 2- Trudc; 3- Pap.
D. 1- b4; 2- sau; 3- Pap
Céau 2: Em hay khoanh tron vao dap an dwéi diy ma em cho dung
thir tu trong ki thuit chay ngin?
A. Xuét phét , Chay giita quing , Chay lao , V& dich
B Xuét phat , Chay lao , Chay giira quing , V& dich
C 2 cau trén déu ding
D. 2 céu trén déu sai
Ciu 3: Trong ki thuit chay cw li ngin gom may giai doan ?
A. 4 giai doan
B. 3 giai doan
C. 2 giai doan
D. 5 giai doan
Ciu 4: Trong ky thuit xuiat phat thip (xuat phat ban dap), VPV phai c6 may
diém ty khi c6 hiéu 1énh ciia trong tai goi Vao chd?
A. 4 diémd
B. 3 diem ti
C.2 diém ti
D. 5 diém d
Chwong 5 Chay bén
Céu 1:Em cho biét khi chay 1én doc than ngudi phai?
A. Ra trudce
B. Nga vé sau
C. Nga sang phai
D. Nga sang trai
Céu 2:Em cho biét khi chay xudng déc than ngwoi phai?
A. Ra trudce
B. Nga vé sau
C. Nga sang phai
D. Nga sang tréi
Cau 3: Khi V P V vao thi ddu cin khéi dong nhu thé nao?
A. Chi khoi dong khdp hang, ¢ chan, dau goi.
B. Khoi dong toan bd cac khdp cd, ¢ chan - ¢d tay, ba vai, hong, hang , dau gdi
C. Chi khéi dong khép cd, hong.
D. Khong khaoi dong
CAu 4: Em cho biét tap luyén sirc bén nhw thé nao 1a tot?
A. tap cang nhiéu cang tot
B. tap viura voi sttc minh
C. tap it thi méi t6t
D. khong tap luyén chay van tot
Chuwong 6 Nhay cao



Céu 1:Trong nhiy cao mdi lan ning xa Ién thi mirc xa dwoc ning Ién t6i thicu 1a
bao nhiéu?
A. 2cm.
B. 5cm
C. 4cm
C. 3cm
Céu 2:C6 bao nhiéu kiéu nhay cao?
A. 4 kiéu: (Budc qua, Nam nghiéng, Up bung , Lung qua xa )
B. 4 kiéu: ( Nam nghiéng, Cit kéo, Up bung , Lung qua xa )
C. 3 kiéu:( Nam nghiéng, Budc qua, Lung qua xa )
D. 2 kiéu:( Nam nghiéng, Lung qua xa)
Cau 3:K§ thuit nhay cao kiéu " Buéc qua" cé bao may giai doan?
A. 4 giai doan
B. 3 giai doan
C. 2 giai doan
D. 5 giai doan
~ Cau 4:Trong Ky thuit nhay cao kiéu " Buédc qua" giai doan nao quan trong
nhat?

C. Trén khong

D. Tiép dat

Céu 5:Khi tiép dit trong nhay cao kiéu buwéc qua chin nao chi dong tiép dat

trudce?

A. Chan lang.

B. Chéan giam nhay.
C. Cé hai chan

D.CahaiyBvaC

Céu 6:Cin chii y nhirng diém nao & giai doan roi xudng dit?
A. Chan lang cham dét trude, ching chan dé giam chan dong.
B. Hai chan cung cham dit , chung chan ling dé giam chin dong.
C. Chan giam nhay cham dat , chiing chan ling dé giam chan dong
D.CahaiyBvacC

Céu 7:0 mdi mirc xa trong nhay cao VPV dwoc phép nhay tdi da bao nhiéu lin?
A. Bén lan.
B. Ba lan
C. Hai lan
D. Nim lan

Cau 8:Em hiy doc doan vin sau roi cho biét day 1a giai doan nao

ctia Ki thuét nhay cao kiéu " Buéc qua"?

...Lc nay, than nguoi bay 1én cao, chan lang du01 thang phia trude. Khi
than nguoi bay gan dén diém cao nhét thi gip than vé trudc, tay cting chiéu voi
chan lang dudi vé trudc phdi hop véi hat chan ling theo mot vong cung qua Xa.

A. Giai doan chay da

B. Giai doan gidm nhay

C. Giai doan trén khong



D. Giai doan roi xuong dat

Chuong 7 Nhay xa
Céu 1:C6 bao nhiéu kiéu nhay xa?
A. 5 kiéu
B. 4 kiéu
C. 3 kiéu
D. 2 kiéu
Cau 2: Nhay xa c6 may giai doan?
A. 5 giai doan
B. 2 giai doan
C. 3 giai doan
D. 4 giai doan
Ciu 3:Trong k¥ thuit nhay xa kiéu " ngdi "' giai doan nao quan trong nhit?
A. Chay da.
B. Giam nhay
C. Trén khong
D. Tiép dat
Céu 4:Khi tiép dat trong nhay xa kiéu ngdi thi chan nao chii dong tiép dit trwéc
dé chanh chéan thwong?
A. Chan trai.
B. Chéan phai.
C. Ca hai chan
D.CahaiyBvaA
Céu 7:Can chii y nhirng diém nao & giai doan roi xuong dat?
A. Hai chan cung tiép dat, chung 2 chan dé giam chan dong.
B. Hai chan cung cham dét , chiing chan giam dé giam chan dong.
C. Chén gidm nhay cham dat hai tay chong xudng dat dé giam chan dong
D.CadhaiyBvaC
Céu 8:0 mdi lan vao thi diu trong nhiy xa VPV dwoc phép nhay tdi da bao nhiéu
lan?
A. 4 lan.
B. 3 lan
C.2lan
D. 5 lan
Chwong 9 Mon ty chon ( Bong Chuyén - P4 Cau....)
Céu 1: P4 ciu ciu cham vi tri nao 1a pham quy?
A. Cham dau
B. Cham nguc
C. Cham tay
D. Céd haiy A va B.
Céu 2: Trong thi ddu don mdi VP V dwge cham ciu may lan?
A.4lan
B. 3 lan
C.2 lan
D. 1 lan



Cau 3: Chiéu dai caa san da ciu 1a?
A. 12m10

B. 14m00

C. 13m40

D. 12m00

Céu 4: Chiéu dai ciia san Cau long 13?
A. 12m10

B. 14m00

C. 13m40

D. 12m00

Cau héi bé sung:
Cau: Khi di déu — dang lai dong Iénh “ dang” roi vao chan nao ?

1. Dong lénh : “Dung” roi vao chan phdi sau do chan trai buoc 1én mét budc nira thu
chan phdi vé diing ¢ tue thé nghiém.

2. bong Iénh : “Pung” roi vao chan trai sau do chan phai budc 1én mét budc nira thu chan
phai vé dang & tu thé nghiém.

3. Bong lénh : “Dlmg” roi vao chan phai sau d6 thu chan trai vé ding ¢ tu thé nghiém.

Cau: Khi tang cau ta thuc hién tu thé chuan bi nhu thé nao?

1. bung chan tru truéc , ca ban chan cham dat — tay cam cdu ngang that hung cach nguroi
khoang 0,3m dé cau dé ¢ ngon tay 3 va 4, ban tay ngaa va khum.

2. Pting chan tru trudc , nua ban chan truéc cham dat — tay cam cau ngang that lung cach
ngudi khoang 0,3m dé cau dé & ngon tay 3 va 4, ban tay ngira va khum

3. Pung chan tru trudc , ca ban chan cham dat — tay cAm cau ngang thét lung cach nguoi
khoang 0,3m dé cau dé cau dé trén ca ban tay , ban tay ngira va khum

Cau: Trong d4 cau thi mdi nguoi mot lan phét cau bao nhiéu trai thi hét quyén giao cau ?

a.6trai b.4trai c.5 trai d. tat ca déu sai

Cau: Trong mot tran thi ddu d4 cau thi hai d6i thi phai thi ddu may sét va thang may sét thi
phan thang bai

a. 3sétthang 2 b. 4 sét thang 3 c. 5 sét thiang 3



