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I. Nội dung bài kiểm tra:
Câu 1. Trong chạy cự ly ngắn có những giai đoạn nào?
Em hãy chọn đáp án đúng nhất
a. Xuất phát, chạy giữa quãng, về đích
b. Xuất phát, chạy lao sau xuất phát, chạy giữa quãng, về đích
c. Xuất phát, chạy giữa quãng, chạy lao sau xuất phát, về đích
d. Xuất phát, chạy lao sau xuất phát, về đích
Câu 2: Bài thể dục phát triển chung lớp 9 của nữ ( theo sách giáo khoa ) có bao nhiêu nhịp?
a. 30 nhịp
b. 35 nhịp
c. 40 nhịp
d. 45 nhịp
Câu 3: Bài thể dục phát triển chung lớp 9 của  nam ( theo sách giáo khoa ) có bao nhiêu nhịp?
a. 30 nhịp
b. 35 nhịp
c. 40 nhịp
d. 45 nhịp
Câu 4.Tập luyện TDTT có tác dụng như thế nào đến cơ?
Tập luyện TDTT thường xuyên, đúng phương pháp khoa học sẽ làm cho cơ phát triển, thể hiện ở sức nhanh, sức bền, độ đàn hồi và độ linh hoạt của cơ tăng lên, tạo ra vẻ đẹp và dáng đi khỏe mạnh của con người.
a. Đúng
b. Sai
Câu 5. Nguyên nhân xảy ra chấn thương là gì?
a. Không thực hiện đúng một số nguyên tắc cơ bản trong tập luyện và thi đấu TDTT.
b. Không đảm bảo các nguyên tắc vệ sinh trong tập luyện và thi đấu TDTT.
c. Không tuân thủ nội quy, kỉ luật trong tập luyện và thi đấu TDTT.
d. Cả 3 ý trên đều đúng
Câu 6: Trong kỹ thuật chạy cự li ngắn gồm mấy giai đoạn ?
  a. 2 giai đoạn
b. 3 giai đoạn
c. 4 giai đoạn   
d. 5 giai đoạn 
Câu 7: Trong kỹ thuật xuất phát thấp (xuất phát bàn đạp), VĐV phải có mấy điểm tỳ khi có hiệu lệnh của trọng tài gọi Vào chỗ?
a. 4 điểm tì   
b. 3 điểm tì
c. 2 điểm tì
d. 5 điểm tì 
Câu 8: Giới hạn giai đoạn chạy lao sau xuất phát, từ khi chân rời khỏi bàn đạp đến khi kỹ thuật chạy ổn định là bao nhiêu mét?
a. Từ 5m – 10m
b. Từ 10m – 15m
c. Từ 15m – 20m
d. Từ 20m – 25m
Câu 9: Phát biểu nào sau đây là phát biểu đúng về kỹ thuật chạy giữa quãng trong chạy cự ly ngắn.
a. Giai đoạn chạy giữa quãng quyết định đến thành tích chạy. 
b. Giai đoạn chạy giữa quãng chiếm quãng đường dài nhất.
c. Kỹ thuật chạy giữa quãng ổn định nhất, cho phép người chạy phát huy tốt nhất tốc độ của mình để đạt thành tích cao.
[bookmark: _GoBack]d. Giai đoạn chạy giữa quãng quyết định đến thành tích chạy. Giai đoạn chạy giữa quãng chiếm quãng đường dài nhất, kỹ thuật chạy giữa quãng ổn định nhất, cho phép người chạy phát huy tốt nhất tốc độ của mình để đạt thành tích cao.
Câu 10. Sức nhanh là năng lực thực hiện nhiệm vụ vận động với thời gian ngắn nhất.
- Biểu hiện ở các hình thức cơ bản nào sau đây?
a. Phản ứng nhanh.
b. Tần số động tác.
c. Động tác đơn nhanh.
d.Cả 3 đáp án trên

II. Hình thức trắc nghiệm thực hiện trực tuyến trên K12 online (theo phân tán)
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