KIEM TRA THUONG XUYEN
BAI TRAC NGHIEM MON THE DUC KHOI 7

CAU 1: Nguyén nhan din dén chan thuong trong tip luyén Thé duc thé thao 132
A.Tap tir don gian dén phurc tap.

B. Khoi dong ki trudc khi tap luyén .

C. Tuan thu nhitng quy dinh mét cach nghiém tac .

D. Tap cac dong tac kho, nguy hiém khi khong c6 ngudi huéng dan.

CAU 2: Trong qua trinh tip luyén néu thiy sirc khoe khong binh thudng em can
phai lam gi?

A. Ngdi hodc nim ngay.

B. Van duy tri tp luyén binh thuong.

C. B4o c4o cho gido vién biét.

B. Tap giam nhe dong tac.

CAU 3: Dé tranh xay ra chan thuong trong tap luyén TDTT em can phai lam gi?
A. Tuan thu va thuc hién diing cac k¥ thuat dong tac theo su huéng dan cia gido
vién.

B. It khai dong, van dong.

C. Khéng lang nghe sy hudng dan cia gido vién.

D. Thuc hién khong ding cac k¥ thuat dong tac theo su huéng dan cia gido vién.
CAU 4: C6 bao nhiéu dong tac bo trg trong chay ngan ma em da hoc?

A. Chay budc nhoé - Chay nang cao dui.

B. Chay budc nho - Chay nang cao dui — Chay dap sau

C. Chay budc nho - Chay nang cao dui — Ky thuat danh tay.

D. Chay budc nhé - Chay nang cao dui — Chay dap sau — K¥ thuat danh tay.
CAU 5: Em hdy chon dap an ding nhét trong k¥ thuat chay budc nho?

A. Budc nhitng budc nho

B. Chan cham dat bang nita ban chén trudc.

C. Chan cham dit bang nira ban chan trudc, than trén thang hodc hoi nga vé trudc.
D. Hai chan luan phién thuc hién tiép dat bé'mg ntra trude ban chan, miét nhe. Sau
khi két thiic miét ban chan, chan dudi thing, hoi nga ra trudc. Hai tay hoi co, danh
phéi hop tu nhién.

CAU 6: Em hay chon dap an dung nhét trong k¥ thuat chay nang cao dui?

A. Panh tay sole vdi chan



B. Than trén thang hodc hoi nga vé trudc.

C. Hai chan luan phién thuc hién nang sao cho dau gbi cao ngang that lung, dui
gan vudng goc voi cang chan.

D. Hai chén ludn phién thuc hién ning sao cho dau gbi cao ngang thit lung, dui
gan vudng goc voi cang chan. Chén tru thing, tiép dat bang nita ban chan.Than
trén thang hoic hoi nga vé trudc. Hai tay hoi co, danh phdi hop tu nhién.

CAU 7: Em hay chon dép an dung nhét trong k¥ thuat chay dap sau?

A. Budc nhitng bude dai vé trude.

B. Chan sau dudi thang két hop danh tay.

C. Pap manh chan sau két hop danh tay.

D. Chén trudc co, nang gbi cao ngang thit lung, chan sau dap dudi thing. Hai chan
luan phién thyc hién, than trén thing hoi nga ra truée. Hai tay co, danh phéi hop tu
nhién.

CAU 8: Cac Em hdy cho biét k¥ thuat xuat phat gdbm may hiéu lénh ?
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B.2

C.3

D.4

CAU 9: Cac Em hdy cho biét k¥ thuat chay cu li ngén gdm mdy giai doan ?

A. 4

B.2

C.3

D.5

CAU 10: Céc giai doan trong k¥ thuat chay cu li ngan em hiy chon dép an ding
nhit sau day ?

A. Chay lao — vé dich.

B. Chay lao — chay giita quang — vé dich.

C. Xuat phat — chay lao — chay gitta quang — vé dich.

D. Xuit phat cao — xuét phat thap — chay lao — chay giita quang — vé dich.




