TAI LIEU ON TAP HQOC KI |
Mon: Gido duc thé chat
Gi4o vién: Kiéu Viét Hung
A. Chi dé: CHAY CU LI NGAN
1. Chay cu li ngan bao gém céc cu li chay nao?
- Pap an: cac cu li tir 60m — 400m.
2. Chay cu li ngan 1a hoat dong dic trung thé hién diéu gi?
- Daép an: suc nhanh, manh.
3. Chay cuy li ngan doi hoi nguoi tap phai thuc hién cang nhanh cang tét, ding hay sai?
- Pap an: bung
4. Trudc khi tap luyén, ngudi tap phai thuc hién hoat dong gi dé gilp dua co thé tir trang
thai tinh sang trang thai chuan bj tap luyén?
- Pap an: Khai dong chung va cang co dong.
5. Hay ké tén cac dong tac bo tro chay da duoc hoc?
- bap an: Chay buac nhd, chay nang cao dui, chay got cham mong, chay dap sau, ki
thuat danh tay.
6. Chay cu li ngan c6 bao nhiéu giai doan?
- Dap an: 4 giai doan
7. Hay ké tén theo thir tu cc giai doan caa chay cu li ngan.
- Pép an: Xuat phat — Chay lao — Chay gitra quang — Veé dich
8. Hay ké tén theo thu ty cac Hiéu lénh cua giai doan Xuat phat.
- Déap an: Vao chd - San sang — Chay.
9. Giai doan chay gitta quang Ia giai doan cd cu li chay ngan nhat trong tat ca cac giai
doan, ddng hay sai?
- Pbap an: Sai
10. Khi nao van dong vién duoc quyén xuat phat chay?

- Dap an: Khi co hiéu Iénh “Chay” hoac am thanh phat 1énh cua trong tai.



11. O céc noi dung chay ngén (tir 400m tré xudng), van dong vién c6 dugc phép chay lan
sang lan chay cua van dong vién khac khong?

- bap an: Khdng duoc phép.

12. bién vao chd tréng: ........ dugc tinh bat dau tir 1Gc ¢d hiéu 1énh “Chay” cua trong tai
cho dén khi vuot qua vach dich.

- Dap an: Thoi gian chay.

. Cha @é: BAlI THE DUC LIEN HOAN

13. Bai thé duyc lién hoan 16p 6 c6 bao nhiéu nhip?

- Dap an: 20 nhip.

14. Phan tich nhip: “Hai chan rong bang vai, hai tay thu vé ngang vai, dau cac ngon tay
cham vao mom vai, mat huéng truge”. Day la nhip may?

- Daép an: Nhip 2.

15. Phan tich nhip: “Hai chan rong bang vai, tay phai dudi ngang vai, cang tay trai gap
truéc nguc, 10ng ban tay sip”. Bay la nhip may?

- Pap an: Nhip 6.

16. Phan tich nhip: “Ttr tu thé chuan bi, hai chan bat tach rong hon vai, dong thoi hai tay
dua ra trudc, 10ng ban tay sap”. Pay la nhip may?

- Pap an: Nhip 13.

17. Phan tich nhip: “Hai chan rong hon vai, chan trai khuyu sang trai, chan phai dudi
thang, ddng thoi hai tay dang ngang, 10ng ban tay sip”. Pay l1a nhip may?

- Dap an: Nhip 16.

18. Phan tich nhip: “Chan trai thu vé, ngdi trén hai nira truéc hai ban chan, hai tay chong
dat, dau thang, hoi cli”. Day l1a nhip may?

- Pbap an: Nhip 19.

. Chii dé: NEM BONG

19. Hay ké tén cac dong tac bo tro ki thuat ném bong.

- Pép an: Ném bong hai tay qua dau ra trugc; Ném bong hai tay qua dau ra sau; Céch
cam bong; Ném bong bang 1 tay trén vai; Ném bong bang 1 tay trén vai trdng dich.

20. C0 bao nhiéu giai doan trong ki thuat ném bong?

- Dbap an: 4 giai doan.



21. Hay ké t&n mot sé mon thé thao st dung dong tc ném béng.

- Dép an: Bong d4, bong rd, bong ném, bong chay, bong nudc, ...

22. Hay keé tén theo thu tu céc giai doan cua ki thuat ném bong.

- Dép an: Tu thé chuan bi - Chay da — Ra stc cudi cuing — Giir thing bang.

23. Giai doan chay da chia 1am 2 giai doan nho 14 c4c buéc chay thang va bon budc da
cudi, ding hay sai?

- Pap an: buang.

24. Hay keé tén hai cach gitr thang bang sau khi thuc hién ra stc cudi cung.

- Pép an: Giit thang bang bang chan truéc; Giit thang bang bang nhay ddi chan.

25. Khéi lwgng qua béng cao su dic 12 120g, ddng hay sai?

- Daép an: Sai — 150g

26. Trong qua trinh thi dau, van dong vién cé duoc phép cham vao vach gisi han khong?

- Pap an: Khong.

27. Néu bong roi ngoai khu vuc quy dinh thi s& van duoc cong nhan thanh tich 1an ném
dé nhung bi giam di 2m, dung hay sai?

- Daép an: Sai

28. Thanh tich ném la khoang cach duoc tinh tir vi tri vach gigi han nem bong tai vi tri
diém cham xa nhat caa bong, dung hay sai?

- Dép an: Sai.



