CÂU HỎI VÀ ĐÁP ÁN MÔN GIÁO DỤC THỂ CHẤT
PHẦN I: BẮT BUỘC
I.ĐIỀN KINH :
    	A.CHUNG
‣ Câu 1: Tại sao phải khởi động trước khi tập luyện hay chơi thể thao?
Đáp án: Khởi động mang một ý nghĩa rất quan trọng đối với những người tham gia luyện tập TDTT, nó giúp: 
Nâng cao quá trình trao đổi chất, nâng cao nhiệt độ cơ thể để hạn chế tính ỳ của cơ bắp (do các sợi cơ được liên kết bởi chất dẻo nên nó cần phải được hâm nóng lên để cho cơ được dẻo và linh hoạt). Năng lực hoạt động của cơ thể có mối quan hệ với nhiệt độ cơ thể, biểu hiện qua thành tích, có liên quan đến nhiệt độ cơ thể.
Khởi động nâng cao được khả năng và chức năng tuần hoàn, hô hấp (tăng lưu lượng/ phút của tim , tăng lượng thông khí phổi tối đa. Từ đó bảo đảm quá trình cung cấp oxy và năng lượng cho cơ thể).
Khởi động để điều tiết hoạt động của cơ quan thần kinh, kích thích các phản xạ có điều kiện của kỹ năng động tác, nó chuẩn bị cho quá trình thực hiện kỹ năng động tác chính xác hơn.
Điều tiết được trạng thái trước khi thi đấu, gây hưng phấn của vỏ não thích ứng với tình huống thi đấu. 
Khởi động tốt giúp cho VĐV tránh được chấn thương trong tập luyện và thi đấu.

‣ Câu 2: Tại sao phải thả lỏng sau khi tập luyện hay chơi thể thao?
 Đáp án: Khi tham gia tập luyện hoặc thi đấu , cơ thể sẽ đi dần vào mệt mỏi do trong quá trình vận động cơ thể bị tiêu hao năng lượng , để cơ thể có thể trở lại trạng thái bình thường, ngay sau buổi tập, người tập phải tiến hành những bài tập thả lỏng để hồi phục như: chạy chậm, đi bộ kết hợp với hít thở sâu, thực hiện các bài tập căng cơ … Thời gian thả lỏng hồi phục phải tỷ lệ tương ứng với (tính chất của buổi tập) thời gian – khối lượng – cường độ khi tập luyện. Người tập cần phải thả lỏng tích cực, có nghĩa là cần phải kết hợp với tắm rủa, nghỉ ngơi giải trí, dinh dưỡng tốt ….
‣ Câu 3: Hãy nêu khái niệm và phân loại môn điền kinh?
 Đáp án: Điền kinh hiện đại bao gồm năm nhóm : Đi bộ thể thao, chạy, nhảy, ném – đẩy và nhiều môn phối hợp . Mỗi nhóm lại có nhiều dạng khác nhau :
     1. Đi bộ thể thao : Được tiến hành trong sân vận động ở các cự ly : 3,5,10,15, 20, 50km . trên đường nhựa ở các cự ly : 20,30 và 50km . Ngoài ra người ta còn tổ chức đi theo giờ : 1giờ, 2 giờ…
     2. Chạy :
Cự ly ngắn : 30m đến 400m gồm : 100m, 200m, 400m .
Cự ly trung bình : 500m đến 2.000m gồm 800m, 1.500m .
Cự ly : 3.000m đến 30.000m : gồm 3.000m, 5.000m, 10.000m
Chạy vượt chướng ngại vật : 100m rào (nữ), 110m rào (nam), 400m rào (nữ,nam), 3.000m vượt chướng ngại vật (28 rào + 7 rào có hố nước) .
Chạy tiếp sức 4 x 100m, 4 x 400m, 4 x 1.500m
Chạy trong điều kiện tự nhiên : Chạy Việt dã (tối đa là 15 km)
Chạy Marathon : 42km 195
     3. Nhảy :
Nhảy qua chướng ngại vật thẳng đứng : Nhảy cao, nhảy sào .
Nhảy chiếm chiều xa : Nhảy xa, nhảy ba bước .
     4. Ném, đẩy :
Ném lao, ném đĩa, ném tạ xích, ném lựu đạn (VN) và Đẩy tạ .
     5. Nhiều môn phối hợp : 
Bao gồm : 
	    5 môn của nam (Pentalong) thi trong một ngày theo trình tự : Nhảy xa, ném lao, chạy 200m, ném đĩa và chạy 1.500m .
	10 môn của nam (decalong) thi trong hai ngày liền theo thứ tự : 
ngày đầu : chạy 100m, nhảy xa, đẩy tạ, nhảy cao và chạy 400m .
ngày sau : 110m rào, ném đĩa, nhảy sào, ném lao, chạy 1.500m
	7 môn của nữ (heptalong) thi trong hai ngày liền theo thứ tự : 
Ngày đầu : Chạy 100m rào, nhảy cao, đẩy tạ, chạy 200m .
Ngày sau : Nhảy xa, ném lao, chạy 800m.

    	B.CHẠY CỰ LY NGẮN:
‣ Câu 1: Hãy phân tích kỹ thuật chạy ngắn. Nêu sai lầm thường mắc và cách khắc phục? 
Đáp án:
a.Kỹ thuật chạy ngắn: Chạy cự ly ngắn được chia một cách quy ước thành 4 giai đoạn : Xuất phát, chạy lao, chạy giửa quãng, về đích .
1. Giai đoạn xuất phát :
Trong chạy ngắn người ta thường áp dụng xuất phát thấp vì kỹ thuật này giúp VĐV sớm đạt được vận tốc cực đại trong khoảng thời gian ngắn. Để xuất phát nhanh người ta sử dụng bàn đạp xuất phát. Bàn đạp xuất phát bảo đảm cho VĐV có điểm tì vững chắc để đạp sau, ổn định trọng tâm khi đặt chân vào bàn đạp. 
	Có 3 cách bố trí bàn đạp xuất phát cơ bản:
	a.1.Cách “thông thường”: Bàn đạp trước cách vạch xuất phát từ 1 – 1,5 bàn chân, bàn đạp sau cách bàn đạp trước một khoảng bằng độ dài cẳng chân .
	b.1 Cách “kéo dãn”: VĐV rút ngắn khoảng cách giữa hai bàn đạp còn một bàn chân hoặc ít hơn. Khoảng cách từ bàn đạp trước tới vạch xuất phát gần hai bàn chân (khoảng cách này được kéo dãn)   
	c.1 Cách “làm gần”: VĐV rút ngắn khoảng cách giữa hai bàn đạp còn một bàn chân hoặc ít hơn, song khoảng cách từ bàn đạp trước đến vạch xuất phát chỉ còn khoảng 1 – 1,5 bàn chân (như vậy khoảng cách từ bàn đạp sau đến vạch xuất phát sẽ gần lại)
		Việc đặt hai bàn đạp xuất phát gần nhau bảo đảm sự phân bổ lực đồng thời của cả hai chân khi bắt đầu chạy và tạo cho người chạy gia tốc lớn hơn ở những bước đấu, song vị trí gần nhau của hai bàn chân và việc đạp sau hấu như đồng thời của chúng gây trở ngại cho việc chuyển tiếp đạp sau luân phiên của từng chân ở những bước tiếp theo sẽ gần lại. 
Mặt tựa của bàn đạp trước nghiêng dưới góc 45 O - 50 O   Mặt tựa của bàn đạp sau từ 60O – 80O .Góc nghiêng của mặt tựa bàn đạp tùy thuộc vào khoảng cách giữa bàn đạp và vạch xuất phát Khi nghe lệnh “vào chỗ” VĐV tiến lên phía trước vạch xuất phát, hai tay chống đất, hai chân thứ tự đặt vào bàn đạp, gối chân sau chạm đất . Hai tay : bốn ngón nhỏ khép kín, ngón cái choải ra hình chữ V đặt sát phía sau vạch xuất phát (ngón cái và các ngón còn lại tạo thành vòm) hai tay duỗi thẳng tự nhiên, thân trên thẳng, trọng lượng cơ thể được phân đều ở hai tay, chân chống trước và đầu gối chân sau .      
Khi nghe lệnh “sẵn sàng” VĐV từ từ nâng hông lên cao bằng vai hoặc hơn vai một ít (tùy thuộc vào lực đạp hai chân của VĐV) . Lưu ý là không nên dồn trọng tâm quá nhiều xuống 2 tay vì điều này sẽ làm tay rời đất chậm ảnh hưởng đến thời gian xuất phát .
Khi nghe tiếng “súng nổ” VĐV nhanh chóng rời tay khỏi mặt đất, hai chân đạp mạnh vào bàn đạp, đùi chân sau nâng ra trước, tay ngược bên đánh lên cao để giữ thăng bằng
Trong bước đầu tiên góc độ đạp sau của VĐV chạy ngắn cấp cao khoảng 42 O- 45 O . Đùi chân lăng tạo với thân trên một góc gần 30 O tư thế trên giúp cho lực đạp đẩy cơ thể về trước nhiều hơn, tạo điều kiện thuận lợi cho đạp sau mạnh và giữ được độ nghiêng của cơ thể trong những bước chạy đầu tiên .
2. Giai đoạn chạy lao:
  Để đạt được thành tích tốt nhất trong chạy cự ly ngắn, điều rất quan trọng trong xuất phát là nhanh chóng đạt được tốc độ gần cực đại trong  giai đoạn chạy lao . Thực hiện đúng và nhanh các bước chạy từ lúc xuất phát phụ thuộc vào độ lao của cơ thể dưới một góc nhọn so với mặt đường chay, cũng như sức mạnh, sức nhanh của VĐV . Bước đầu tiên được kết thúc bằng việc duỗi thẳng hoàn toàn của chân đạp sau khi ra khỏi bàn đạp trước và việc nâng đùi đồng thời của chân kia ta thấy rỏ độ nghiêng lớn khi xuất phát và việc nâng đùi chân lăng tới mức tối ưu tạo thuận lợi cho việc chuyển sang bước tiếp theo, kết thúc bằng việc tích cực hạ chân xuống dưới, ra sau và chuyển thành đạp sau nhanh, mạnh .
  Trong một vài bước chạy đầu tiên, VĐV đặt chân trên đường chạy ở phía sau hình chiếu của trọng tâm, ở những bước tiếp theo, chân đặt trên hình chiếu của trọng tâm và sau đó thì đặt chân ra trước hình chiếu của trọng tâm .
Cùng với việc tăng tốc độ, độ nghiêng thân trên về trước từ từ giảm đi và kỹ thuật chạy lao từ từ chuyển sang kỹ thuật chạy giữa quãng . Thường bắt đầu từ khoảng 13 - 15 bước chạy, khi đạt được 90 - 95% tốc độ chạy tối đa, song không có giới hạn chính sác của chạy lao và chạy giữa quãng các VĐV cấp cao cần tính toán để đạt được được tốc độ cực đại ở mét thứ 55 -60m . Tay đánh mạnh về trước cũng có ý nghĩa đáng kể . Trong chạy lao sau xuất phát, về cơ bản đánh tay cũng tương tự như trong giai đoạn chạy chạy giữa quãng nhưng với biên độ lớn hơn.  
3. Giai đoạn chạy giữa quãng:
Khi đạt được tốc độ cao nhất, thân trên của VĐV chạy hơi đổ về trước (72O – 78O) . Trong một bước chạy, độ nghiêng của thân trên có thể thay đổi . Lúc đạp sau, độ nghiêng thân trên tăng lên còn trong pha bay thì giảm đi . chân đặt trên đường chạy có đàn tính, tiếp xúc bằng mũi chân . Khi chân chống chuyển vào tư thế đạp sau, đùi chân lăng đủ cao,đạp sau được thực hiện do duỗi chân chống ở khớp gối và cổ chân .
Khi chạy giữa quãng cần tăng độ dài bước và tần số chân. Tay đánh về trước hơi đưa vào trong và khi ra sau thì hơi mở, góc gấp ở của tay ở khớp khủy không cố định. Khi đánh ra trước thì gấp lại nhiếu nhất, khi đưa xuống dưới ra sau thì hơi duỗi ra. Các ngón tay khi chạy nên nắm hờ lại hơi duỗi (không duỗi hẳn hay nắm chặt)
Kỹ thuật chạy ngắn sẽ bị ảnh hưởng nếu như VĐV không biết thả lỏng những nhóm cơ không tham gia tích cực vào hoạt động chạy. Kết quả tốc độ phụ thuộc vào việc biết chạy nhẹ nhàng, thả lỏng và không có những căng thẳng thừa của VĐV.
		4. Giai đoạn về đích :
Tốc độ chạy cực đại trong cự ly 100m - 200m cần cố gắng duy trì cho đến cuối cự ly, khoảng từ 10 - 20m cuối tốc độ thường bị giảm từ 3 – 8% Chạy được kết thúc khi VĐV chạm thân trên vào mặt phẳng đứng đi qua đường đích để nhanh chóng chạm vào dây căng đích được kéo căng ở độ cao ngang ngực . VĐV nhanh chóng gập thân trên về trước để chạm ngực vào dây căng đích, cách này được gọi là đánh ngực (a) . Người ta còn áp dụng phương pháp vừa gập thân trên vừa xoay để một bên vai chạm vào dây đích gọi là đánh vai (b)
Kỹ thuật chạm đích tốt giúp VĐV chạm đích sớm hơn khi có hai hay nhiếu đối thủ ngang nhau muốn tranh thứ hạng cao hơn . Nếu không quen hoặc kỹ thuật chưa thuần thục thì nên chạy qua đích với toàn bộ tốc độ mà không cần nghĩ tới kỹ thuật đánh đích
Khi trình độ chuyên môn nâng cao thì kỹ thuật chạy có sự thay đổi . Việc rút ngắn khoảng cách giữa hai bàn đạpvà bàn đạp trước với vạch xuất phát giúp VĐV tạo được cự ly dùng lực dài hơn khi chân rời bàn đạp .
Tính linh hoạt trong các khớp phát triển tốt cũng làm cho việc tăng lực nằm ngang của đạp sau, làm tăng độ dài bước . Điều này làm tăng tốc độ chạy ngay cả khi tần số bước được giữ nguyên .
Đặc trưng của VĐV chạy ngắn là tích cực lăng chân khi kết thúc đạp sau, điều này giúp họ đặt chân nhanh hơn và giảm lực cản có hại lúc bắt đầu chống trước để thực hiện bước chạy .
Sự hoàn thiện phối hợp hoạt động cơ bắp toàn thân là đặc điểm nổi bật của VĐV chạy ngắn . Điều này giúp họ giảm mệt mỏi và duy trì được tốc độ chạy tối ưu trên toàn cự ly.

b. Sai lầm thường mắc và cách khắc phục:
Sai lầm thường mắc trong chạy giữa quãng:
Đạp sau không thẳng, chân lăng trước không cao, chạy bằng gót chân. Thân người gập về trước quá nhiều hoặc ưỡn bụng, ngữa người ra sau. Bước chạy quá ngắn, động tác quá gò bó
Cách khắc phục:
Tập các động tác bổ trợ: chạy bước nhỏ, chạy nâng cao đùi. Chạy tốc độ vừa phải, thả lỏng. Chạy lên dốc, xuống dốc. Chạy giẫm chân lên vạch đánh dấu bước chạy. Chạy bám theo đường thẳng kẻ sẳn
Sai lầm thường mắc trong xuất phát và chạy lao:
	Trong xuất phát tư thế “sẵn sàng” cao quá hoặc thấp quá, mũi chân không áp chặt bàn đạp, trọng tâm không ở đúng vị trí. Xuất phát không lao bật về trước mà nhổm người lên để chạy. Đạp sau không thẳng và mạnh.
Lăng trước thấp và không có sức. Đánh tay thiếu tích cực. Bị phạm quy trong xuất phát.
Cách khắc phục:
Chỉnh lại vị trí của 2 bàn đạp cho hợp lý. Chỉnh lại độ nâng cao của mông và trọng tâm. Đứng thẳng, đổ người về trước đánh đùi. Xuất phát có người giữ vai phía trưóc hoặc kéo phái sau. Xuất phát dưới sào nghiêng. Thay đổi khoảng cách thời gian giữa 2 hiệu lệnh “sẳn sàng” và”xuất phát”

Sai lầm thường mắc trong giai đoạn về đích:
Đánh đích quá sớm hoặc quá muộn, nhảy lên đánh đích
Cách khắc phục:
	Chạy tốc độ vừa phải thực hiện động tác “đánh đích”. Chạy tốc độ cao thực hiện động tác “đánh đích” khi qua đích
‣ Câu 2: Em hãy cho biết có mấy giai đoạn trong chạy ngắn, kể ra các giai đoạn và cho biết giai đoạn nào quan trọng nhất? tại sao? Các yếu tố kỹ thuật nào quyết định đến thành tích chạy?
Đáp án:
Chạy ngắn gồm có 4 giai đoạn: xuất phát, chạy lao, chạy giữa quãng và về đích. Giai đoạn nào cũng quan trọng nhưng để đạt thành tích tốt nhất thì giai đoạn chạy giữa quãng quyết định vì đây là giai đoạn chiếm quãng đường và thời gian dài nhất của cự ly. Kỹ thuật quyết định đến thành tích chạy là độ dài bước chạy (L) và tần số bước chạy (f).  
                                          V= S : ( L . f )             với S: Quãng đường, 
‣ Câu 3: Hãy cho biết tên VĐV (nam, nữ) lập kỷ lục môn chạy cự ly ngắn : 100m, 200m, 400m.  trong nước, thế giới tại thời điểm nào, ở đâu, với thành tích bao nhiêu?
Đáp án:
CỰ LY 100M
	Việt nam 
	Nam: Lê Trọng Hinh (1995, Thanh Hoá) lập kỷ lục ngày 12/ 8/ 2014 tại Bruney với thành tích 10”48
	Nữ: Vũ Thị Hương (1986, An Giang) lập kỷ lục ngày 07 / 7/ 2007 tại Jordan với thành tích 11”33
	Thế giới
Nam: Usain Bolt (Jamaica) lập kỷ lục ngày 16/ 8/ 2009 tại Berlin GERMANY với thành tích 9”58 
Nữ: Florence Griffith-Joyner (USA) lập kỷ lục ngày 16/ 7/ 1988 tại Indianapolis, USA với thành tích 10”49 
CỰ LY 200M
	Việt nam 
Nam: Lê Trọng Hinh (1995, Thanh Hoá) lập kỷ lục ngày 10/ 06/ 2015 tại Singapore với thành tích 20”89 
	Nữ: Vũ Thị Hương (1986, An Giang) lập kỷ lục ngày 29/ 12/ 2010 tại Đà Nẵng với thành tích 23”27

		 Thế giới
Nam: Usain Bolt (Jamaica) lập kỷ lục ngày 20/ 8/ 2009 tại  Berlin, Germany với thành tích 19.19
Nữ: Florence Griffith-Joyner (USA) lập kỷ lục ngày 29/ 9/ 1988 tại Seoul, South Korea với thành tích 21”34
CỰ LY 400M
	Việt nam 
Nam: Quách Công Lịch (1993, Thanh Hóa) lập kỷ lục ngày 12/ 6/ 2015 tại Singapore với thành tích 46”02
	Nữ: Nguyễn Thị Tĩnh (1982, Hà Nội) lập kỷ lục ngày 08/ 12/ 2003 tại Hà Nội với thành tích 51”83
	Thế giới
Nam: Michael Johnson (USA) lập kỷ lục ngày 26/ 8/ 1999 tại Seville, Spain với thành tích 43”18
Nữ: Marita Koch (East Germany) lập kỷ lục ngày 6/ 10/ 1985 tại Canberra, Australia với thành tích 47”60

    C. NHẢY CAO: 
‣ Câu 1: Hãy phân tích kỹ thuật nhảy cao kiểu “úp bụng”. Nêu sai lầm thường mắc và cách khắc phục?
Đáp án:
Kỹ thuật nhảy cao  là một quá trình liên tục được chia làm 4 giai đoạn: chạy đà, giậm nhảy, bay trên không và rơi xuống đất .	
Về lý thuyết độ cao của nhảy cao được tính theo công thức:
S  =  Ho + Vo2  Sin2 α                     Trong đó: S là độ cao, Ho là chiều cao,
           2g                          Vo là tốc độ chạy đà,  α là góc bay, 
                                          g là gia tốc rơi tự do 
 a.Kỹ thuật nhảy cao kiểu “Úp bụng” 
1 Chạy đà :
Chạy đà từ 7 đến 15 bước (tùy theo trình độ của VĐV). Chạy đà theo đường xiên góc độ từ 25 O – 40 O cùng bên phía chân giậm nhảy. Tốc độ tăng dần, bước chạy nhịp nhàng có tính “đàn tính”, tốc độ không cần phải đạt tới mức tối đa ở cuối đà nhưng ở những VĐV đỉnh cao như Sotomayor (VĐV Cuba) ở những bước cuối tốc độ đạt tới 8,3m/giây . Những bước cuối đà hơi dài hơn, trọng tâm hạ thấp để chuẩn bị giậm nhảy.


2 Giậm nhảy:
Chân giậm đặt bằng gót, gối chân giậm hơi co tạo góc khoảng 130O rồi thực hiện động tác giậm nhảy nhờ duỗi thẳng các khớp cổ chân, gối và hông để đưa trọng tâm cơ thể lên cao về trước (lúc nầy chân giậm từ gót đã lăn sang mũi chân) . Ngay khi chân giậm chạm đất, chân lăng nhanh chóng đá lên cao, cẳng chân duỗi thẳng, mũi chân hướng lên trên; hai tay đánh vòng từ sau ra trước, lên cao, khi hai kuyu3 tay bằng vai thì dừng đột xuất để kéo trọng tâm cơ thể lên cao . lực giậm nhảy có thể đạt tới 650 kg, thời gian giậm nhảy kéo dài khoảng 0,18 – 0,22 giây . Tốc độ bay ban đầu theo phương thẳng đứng đạt khoảng 4,1 – 4,2 m/giây . Góc độ bay của trọng tâm cơ thể dao động trong khoảng 60O – 75O.
3 Bay trên không:
Khi mũi chân giậm rời mặt đất thì bắt đầu giai đoạn bay trên không, khi trọng tâm lê cao nhất mũi chân lăn xoay vào xà, ngực cũng xoay vao xà tạo cho thân người tư thế nằm trên xà . Nhảy cao kiểu “Úp bụng ” có hai kỹ thuật qua xà : Kỹ thuật “bằng” và kỹ thuật “lặn” .
Kỹ thuật “Bằng”:
Khi trọng tâm đã lên cao hơn xà thì thân trên nằm dọc theo xà, tay bên chân lăng để dọc theo chân, tay bên chân giậm co tự nhiên, chân giậm co lại ở gối và bàn chân thu lên gần gối chân lăng . Khi qua xà tay bên chân lăng thả xuống dưới, vai bên chân lăng chủ động ép xuống xoay quanh xà ngang . Chân lăng duỗi tương đối thẳng mũi chân ép xuống . bộ phận cuối cùng là chân giậm, chân giậm qua xà cần thực hiện động tác mở hông, duỗi thẳng chân giậm qua xà .
Kỹ thuật “Lặn”:
Khi thân trên đã cao hơn xà thì vai cùng bên với chân lăng chủ động chúi xuống dưới bên kia xà. Khi chân lăn cao hơn xà cũng lặp tức xoay mũi chân xuống dưới và tích cực chủ động hạ xuống nệm, nhờ chân lăng xoay lặn xuống dưới mà chân giậm được nâng lên cao và qua xà thuận lợi hơn.
Thực tế cho thấy kiểu lặn có lợi cho việc nâng cao thành tích và cũng tập dễ hơn . VĐV có thành tích cao ở kiểu nhảy “Úp bụng ” thường nhảy cao kiểu “Lặn”
4 Rơi xuống đất:
	Tùy thuộc kỹ thuật qua xà mà áp dụng kỹ thuật rơi khác nhau . Với kiểu “Bằng” bàn tay bên chân lăng và chân lăng chạm cát trước va hơi dùng sức để hoãn xung giúp cho lườn và hông bên chân lăng chạm cát từ từ . Với kiểu “Lặn” hai bàn tay chủ động chạm cát trước rồi đến cẳng tay, cánh tay, vai bên chân lăn chủ động hạ xuống và cuối cùng là thân trên chạm đất .

b. Sai lầm thường mắc và cách khắc phục:
Động tác sai khi chạy đà giậm nhảy:
-Không giậm nhảy lên cao mà bị lao người về trước do động tác đặt chân giậm không đúng góc độ, không thẳng. Phương hướng đá lăng và đánh tay phối hợp không tốt.
	-Chân đá lăng không mạnh, không cao do không chủ động dùng sức, không có động tác đá thẳng  cẳng chân
	-Trọng tâm thấp, mông tụt lại sau do chân giậm nhảy đạp không thẳng trọng tâm chuyển về trước chậm, đánh tay và đá lăng phối hợp không tốt, phương hướng không đúng
Cách khắc phục:
	- Tập nhiều lần động tác đặt chân giậm nhảy, chạy đà giậm nhảy đá chân lăng lên cao
	- Đứng tại chổ tập nhiều lần động tác đá lăng
	- Tập bước cuối cùng trước khi rời đất, chân đá lăng đạp đất thật mạnh và nhanh
	- Chạy đà giậm nhảy với vật treo lên cao. Sau khi rời đất, chân giậm nhảy thẳng không co lại quá sớm
	- Tập phối hợp đánh tay đá lăng cho tốt
Động tác sai khi bay trên không:
	-Chân đá lăng rơi xà do sợ nhảy không qua nên giậm nhảy nghiêng vào xà quá nhiều, quá sớm. Chân đá lăng chưa cao đã vội đưa qua xà nên chạm xà.
	-Chân giậm nhảy đá rơi xà do khi đưa qua xà chân không thẳng, không có động tác xoay người.
	-Không nằm ngang song song được với xà do làm động tác qua xà quá nhanh nên người không kịp xuống thấp, ngẩng đầu, ưỡn ngực không đưa hông lên cao
	-Động tác úp bụng không rõ rang do không có động tác quay mũi chân đá lăng vào trong. Vai, đầu, tay, chân không quay theo 1 trục
Cách khắc phục:
	-Tập đá chân lăn cao hơn xà, đứng tại chỗ tập nhiều lần động tác đá lăng, xoay mũi chân lăng vào xà.
	-Nằm hoặc đứng theo tư thế qua xà xoay đá chân lăng, với tay chân lăng xuống, làm người rơi xuống.
Động tác sai khi tiếp nệm:
Cách khắc phục:
Tại chổ tập ngã trên nệm (chân-tay-vai) cho đúng kỹ thuật. Để xà thấp qua xà rơi xuống nệm đúng kỹ thuật. nâng xà lên dần.
‣ Câu 2: Em hãy cho biết có mấy giai đoạn trong nhảy cao kiểu “úp bụng”, kể ra các giai đoạn và cho biết giai đoạn nào quan trọng nhất? tại sao?
Đáp án: 
Nhảy cao kiểu “úp bụng” gồm có 4 giai đoạn: chạy đà, giậm nhảy, bay trên không, tiếp xuống nệm.
Trong đó giai đoạn chạy đà kết hợp giậm nhảy là quan trọng nhất, vì 2 giai đoạn này quyết định thành tích nhảy cao. (Dựa trên công thức tính thành tích )
S  =  Ho + Vo2  Sin2 α
                                                             	         2g
‣ Câu 3: Hãy cho biết tên VĐV lập kỷ lục môn nhảy cao trong nước và thế giới (nam, nữ) tại thời điểm nào, ở đâu với thành tích bao nhiêu?
Đáp án: 
Việt nam
Nam: Nguyễn Duy Bằng (Sinh năm 1982, Bến Tre) lập kỷ lục ngày 28/ 9/ 2004 tại Singapore với mức xà 2.25m
Nữ: Bùi Thị Nhung (Sinh năm 1983, Hải Phòng) lập kỷ lục ngày 05/ 4/ 2005 tại Bangkok, Thái Lan với mức xà 1.94m
Thế giới
Nam: Javier Sotomayor (Cu Ba) lập kỷ lục ngày 27/ 7/ 1993 tại Salamanca, Spain với mức xà 2.45m
Nữ: Stefka Kostadinova (Bulgaria) lập kỷ lục ngày 30/ 8/ 1987 tại Roma, Italy với mức xà 2.09 m
‣ Câu 4: (Tìm hiểu thêm) Hãy cho biết tên VĐV lập kỷ lục môn nhảy xa trong nước và thế giới (nam, nữ) tại thời điểm nào, ở đâu với thành tích bao nhiêu?
Đáp án: 
Việt nam 
Nam: Phạm Văn Lâm(1992, Hà Nội) lập kỷ lục ngày 22/ 9/ 2013 tại TP. Hồ Chí Minh với thành tích 7.73m
Nữ: Bùi Thị Thu Thảo (1992, Hà Nội) lập kỷ lục ngày 10/ 6/ 2015 tại Singapore với thành tích 6.65m
Thế giới
Nam: Mike Powell (USA) lập kỷ lục ngày  30/ 8/ 1991 tại Tokyo, Japan với thành tích 8.95 m
Nữ: Galina Chistyakova (Nga) lập kỷ lục ngày 11/ 6/ 1988 tại Leningrad, Nga với thành tích 7.52 m
PHẦN II: TỰ CHỌN
I.BÓNG CHUYỀN :
‣ Câu 1: Lịch sử hình thành và phát triển của môn bóng chuyền trong nhà(của thế giới)? 
Đáp án: Lịch sử hình thành và phát triển :
Lịch sử hình thành : Các nhà nghiên cứu cho rằng: Bóng chuyển ra đời ở Mỹ khoảng năm 1895 do giáo viên thể thao tên là WILIAM MORGAM nghĩ ra. Lúc đầu, luật chơi đơn giản và được xem như trò chơi vận động cho học sinh và không quá bạo lực như bóng rổ. Ông dùng luới cao khoảng 1,95 m và ruột quả bóng rổ để người ta chuyền qua lưới. Lần đầu tiên tổ chức thi đấu bóng chuyền vào tháng 6 năm 1896 tại Springfield. 
Quá trình phát triển: Năm 1897 ở Mỹ, Luật bóng chuyền ra đời gồm có 10 điều:
    1. Đánh dấu sân.
    2. Trang phục thi đấu.
    3. Kích thước sân : 7,5 m x 15,1 m.
    4. Kích thước lưới : 0,61 m x 8,2 m ; chiều cao lưới : 198 cm.
    5. Bóng : Ruột bóng bằng cao su, vỏ bóng bằng da hay chất tổng hợp tương tự. Chu vi bóng: 63,5 cm - 68,5 cm. Trọng lượng bóng : 340 gam.
    6. Phát bóng : Cầu thủ phát bóng đứng một chân trên vạch biên ngang và đánh bóng bằng bàn tay mở. Nếu lần đầu phát bóng phạm lỗi thì được phát lại.
    7. Tính điểm : Mỗi lần đối phương không đỡ được phát bóng thì bên phát bóng được một điểm (chỉ có bên phát bóng mới được điểm).
    8. Trong thời gian thi đấu (trừ phát bóng) bóng chạm lưới coi như phạm luật.
    9. Bóng rơi vào vạch giới hạn là phạm luật.
    10. Không hạn chế số người chơi.
- Từ năm 1895 đến năm 1920, bóng chuyền được du nhập vào các nước khác và phát triển rộng rãi ở các châu. Trong giai đoạn này luật bóng chuyền cũng thay đổi và hoàn thiện dần.
- Năm 1912 các vận động viên nghiệp dư thành lập hiệp hội và năm 1913 tổ chức giải bóng chuyền tại Paradiát.
Bóng chuyền vào châu Âu đầu tiên ở Pháp. Vào Anh năm 1914. Vào Nga, Tiệp Khắc, Ba Lan  khoảng năm 1920 - 1921 và phát triển nhanh ở các nước châu Âu. Năm 1928 tại Mátxcơva trong chương trình đại hội thể dục thể thao đã có bóng chuyền.
- Năm 1922 tại Brooklyn ( Mỹ) chính thức tổ chức giải bóng chuyền và quyết định đưa môn bóng chuyền vào chương trình Thế vận hội lần thứ VIII sẽ tổ chức vào năm 1924 tại Paris( Pháp).
- Cùng với sự phát triển của phong trào bóng chuyền, luật thi đấu cũng được thay đổi:
      + Năm 1949 : Mỗi hiệp đấu được 3 lần để hội ý và cho phép chắn bóng tập thể.
      + Năm 1951 : Có đường hạn chế tấn công (vạch 3m) và cho phép đổi vị trí trên sân sau khi phát bóng.
      + Năm 1957 : Giảm số lần thay người từ 12 lần xuống 4 lần. Giảm thời gian thay người từ 1 phút xuống 30 giây. Cấm làm động tác che khuất đấu thủ phát bóng. Ngoài ra, FIVB còn qui định Luật bóng chuyền sẽ được thay đổi 4 năm 1 lần.
 + Năm 1961 : Tăng số lần thay người trong một hiệp lên 6 lần.
FIVB tổ chức các giải chính thức sau :
 + Giải trong chương trình của Thế vận hội Olympic tổ chức 4 năm 1 lần (1980...2000, 2004)
      + Giải Vô địch Thế giới 4 năm  một lần (1978, 1982....1998, 2002).
      + Cúp Thế giới 4 năm  một lần ( 1981, 1985....2001, 2005).
      + Vô địch châu Âu 2 năm  một lần (1981, 1983....2003, 2005).
      + Vô địch trẻ châu Âu (đến 19 tuổi) 2 năm  một lần (1982, 1984.....).
      + Cúp vô địch các đội đoạt cúp châu Âu hằng năm dành cho các đội câu lạc bộ.
- Năm 1983 Liên đoàn bóng chuyền Thế giới (FIVB) có 146 nước thành viên. Bóng chuyền trở thành một trong những môn thể thao hàng đầu của thế giới.
‣ Câu 2: Kích thước sân bãi và dụng cụ phục vụ cho thi đấu ? 
Đáp án: 
Kích thước sân: Diện tích sân thi đấu bao gồm sân đấu và khu tự do. Sân thi đấu phải là hình chữ nhật và đối xứng.
- Sân dài 18m, rộng 9m ( tính từ mép ngoài của các đường biên).
- Các đường kẻ trên sân: Rộng 5cm có màu sáng khác với màu sân.
- Đường giữa sân.
- Đường giới hạn tấn công: Cách đường giữa sân về mỗi bên 3m.
Dụng cụ :
Lưới :
- Được căng ngang phía trên đường giữa sân. Lưới màu đen dài 9,5 - 10m, rộng 1m. Mắt lưới hình vuông cạnh 10cm. Mép trên của lưới có dải băng trắng rộng 7cm. Mép dưới lưới có giải băng trắng rộng 5cm
- Chiều cao mép trên lưới nam là 2,43m, lưới nữ là 2,24m. 
Cọc giới hạn(antena):
Dài 1,8m, đường kính 1cm được sơn màu đỏ và trắng xen kẻ mỗi đoạn 10cm. Cọc được buộc thẳng đứng trên lưới (cao hơn lưới 0,8m) sao cho hình chiếu của cọc lên mặt sân là giao điểm của biên dọc và đường giữa sân.
Cột lưới :
- Cột lưới cao 2.55m để căng giữ lưới được đặt ở ngoài sân cách đường biên dọc 1m
- Cột lưới tròn và nhẵn, được cố định chắc xuống đất, không dùng dây cáp giữ.
Bóng :
- Bóng hình cầu tròn làm bằng da mềm hoặc da tổng hợp, bên trong có ruột bằng cao su hoặc chất liệu tương tự.
- Màu sắc phải đồng màu hoặc phối hợp các màu .
- Chu vi của bóng : 65 - 67cm, trọng lượng của bóng : 260cm - 280cm .
- Áp lực trong của bóng : 0,30 - 0,325 kg/cm2

[image: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/c/cd/VolleyballCourt.svg/567px-VolleyballCourt.svg.png]

‣ Câu 3.Phân tích kỹ thuật chuyền bóng thấp tay bằng hai tay (đệm bóng)? Sai lầm thường mắc phải và cách khắc phục. 
Đáp án:
a.Kỹ thuật chuyền bóng thấp tay bằng hai tay (đệm bóng):  chỉ áp dụng khi đón bóng ở tầm thấp mà không thể nào đở ở trên được . 
	Tư thế chuẩn bị thấp, hai chân mở rộng hơn vai, hai tay duỗi thẳng chếch với mặt đất, hai khuỷu tay sát vào nhau, hai bàn tay nắm lại, hai ngón cái song song sát vào nhau duỗi về trước, mũi bàn tay bẻ chúc xuống, mặt trong của hai cẳng tay xoay lên tạo thành mặt tiếp xúc bóng .	
	Đệm bóng ở trước mặt, bên trái hay phải cũng cần giữ cho hai cánh tay luôn thẳng không gập khuỷu, dùng sức phối hợp toàn thân một cách nhịp nhàng . khi bóng đến càng nhanh, mạnh thì việc dùng sức của hai cánh tay chuyển từ dưới lên trên càng ít . Đệm bóng bằng hai tay cũng có thể thực hiện ở tầm thấp bên cạnh kết hợp với ngã nghiêng sau khi đệm bóng đi .
b. Sai lầm thường mắc và cách khắc phục:
Sai lầm thường mắc phải :
Tư thế chuẩn bị sai. Hình tay chuẩn bị chưa chính xác. Điểm tiếp xúc giữa tay và bóng không chính xác. Phối hợp giữa các bộ phận trên cơ thể chưa nhịp nhàng. Sử dụng lực tay ra sức quá nhẹ hoặc quá mạnh
Cách khắc phục:
Tư thế chuẩn bị phải chính xác- hình tay phải làm theo yêu cầu của GV,chọn điểm tiếp xúc bóng chính xác nhất,khi thực hiện cần phải phối hợp nhịp nhàng trên các bộ phận của cơ thể, tùy vào khả năng điều chỉnh lại lực tay khi chạm hay tiếp xúc với bóng sao cho hợp lí nhất.
‣ Câu 4: Phân tích kỹ thuật chuyền bóng cao tay ở tư thế trung bình? 
Đáp án:
Kỹ thuật chuyền bóng cao tay ở tư thế trung bình:
Tư thế chuẩn bị : Người tập đứng ở tư thế trung bình . Khi bóng đến gần, cầu thủ bắt đầu chuyển động đón bóng bằng việc nâng cánh tay lên cao, đồng thời hai gối bắt đầu duỗi thẳng lên, người hơi ngữa về sau một chút . Khi tay tiếp xúc bóng là lúc hai tay cao hơn mặt . Chú ý mọi chuyển động phải được thực hiện một cách liên tục, nhanh dần và không được gián đoạn . Khi thực hiện hai tay lúc đầu chuyển động đón bóng hơi khum (ngữa về sau) đến lúc tiếp xúc với bóng thì bắt đầu vươn thẳng ra . Khi chạm bóng, hai bàn tay thẳng còn các ngón tay thì lên gân và hơi cong, các ngón tay bao quanh quả bóng một cách vững chắc tạo thành hình giống như cái phễu với mục đích không cho quả bóng đi lọt qua . Hai bàn tay tiếp xúc bóng phải gọn, dứt khoát và bóng tiếp xúc không được tiếp xúc với lòng bàn tay . Phạm vi của tay chạm bóng cũng ở mức độ khác nhau : ngón cái chỉ được chạm bằng một đốt phía trên, ngón trỏ, ngón giữa và một phần của ngón đeo nhẫn chịu lực chính trong khi chuyền bóng đi và chạm bóng bằng hai đốt trên cùng . Sau khi chạm bóng, hai tay và thân người phải có sự phối hợp lực để chuyền bóng đi . Để tăng được tốc độ đưa bóng đến các vị trí đã định thì hai tay phải thẳng còn hai bàn tay và ác ngón tay phải có sự phối hợp chuyển động dứt khoát về hướng chuyền bóng .
	Chú ý : Trong khi chuyển động chuyền bóng đi ngón tay cái hầu như không tham gia, ngón út và ngón đeo nhẫn chủ yếu làm nhiệm vụ hỗ trợ, còn ngón trỏ, ngón giữa và một phần của ngón đeo nhẫn phải thực hiện nhiệm vụ chính là tạo lực để chuyền bóng đi . Nhưng ngược lại ở giai đoạn bắt đầu tiếp xúc giữa bàn tay và bóng thì chính ngón đeo nhẫn và ngón cái lại phải chịu một lực lớn hơn cả so với các ngón khác . 
	Ở tư thế này chúng ta thường gặp trong khi vận dụng chuyền bóng bằng hai tay qua đầu .
‣ Câu 5: Vạch 3m trên sân có ý nghĩa gì? Số lần chạm bóng tối đa trên sân của 1 đội đươc bao nhiêu chạm?
Đáp án:
Vạch 3m trên sân:   Giới hạn của đập bóng tấn công: Vận động viên hàng trước có thể đập bóng ở bất kỳ độ cao nào, nhưng phải chạm bóng trong phạm vi không gian sân của mình.
Vận động viên hàng sau (ở sau vạch tấn công) được đập bóng tấn công ở bất kỳ độ cao nào trong khu tấn công. Nhưng khi giậm nhảy, một hoặc hai bàn chân của đấu thủ đó không được chạm hoặc vượt qua đường tấn công.
Đập bóng xong cầu thủ có thể rơi xuống khu tấn công.
Vận động viên hàng sau cũng có thể đập bóng ở khu tấn công, nếu lúc chạm bóng không hoàn toàn cao hơn mép trên của lưới.
Số lần chạm bóng tối đa trên sân của 1 đội là 3 chạm.
[bookmark: _Toc446014778]‣ Câu 6: Đường giới hạn tấn công là gì? Ý nghĩa?
Đáp án:
Đường giới hạn tấn công : Hai đường tấn công được kẻ cách trục đường giữa sân 3m về phía trước, đường biên dọc được kéo dài thêm năm vạch ngắt quãng mỗi vạch dài 15cm.
-Ý nghĩa : Giúp các vận động viên xác định vị trí mà mình được phép tấn công. Nếu tấn công vượt quá giới hạn đường tấn công sẽ phạm quy và không được tính điểm.
‣ Câu 7: VĐV bóng chuyền ở hàng sau được  quyền tấn công trong trường hợp nào? Vai trò của libero trên sân như thế nào?
Đáp án:
VĐV ở hàng sau được quyền tấn công khi thực hiện đập bóng sau vạch 3m (trừ libero không được tấn công khi bóng nằm ở phía trên mép lưới.)
Vai trò Libero: Libero là chuyên gia phòng thủ, người có trách nhiệm đỡ bước 1,cứu bóng cho toàn đội. Họ thường là người có phản ứng nhanh nhất trên sân và khả năng bắt bước 1 cực tốt.
Libero có nghĩa là “tự do” đồng nghĩa với việc họ có thể thay thế cho bất kì ai trên sân trong trận đấu.
‣ Câu 8: VĐV được phép thay đổi vị trí trên sân trong điều kiện nào? libero được quyền tấn công ở vị trí số mấy?
Đáp án:
VĐV được quyền thay đổi vị trí trên sân bóng khi bóng rời tay người phát bóng trên phần sân đối diện hoặc khi đội nhà phát bóng rời tay.
    Libero là chuyên gia phòng thủ,nhưng sẽ được tấn công khi hình tay không vượt qua mép trên của lưới bóng chuyền.
‣ Câu 9: Các hiệp thi đấu trên sân bóng chuyền:
Đáp án:
  Một trận đấu chính thức mang tính quốc tế thì mỗi hiệp đấu sẽ diễn ra trong 5 hiệp và mỗi hiệp sẽ kéo dài đến khi đội nào đạt 25 điểm sẽ thắng( nếu cùng điểm thì đội nào dẫn trước 2 điểm sẽ thắng). Riêng hiệp 5 chỉ có 15 điểm sẽ kết thúc.
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PHẦN III KIẾN THỨC:
‣ Câu 1: Hãy nêu ưu điểm và khuyết điểm của thể thức thi đấu loại trực tiếp, công thức tính số trận đấu?
Ưu điểm : Đây là hình thức đơn giản, dễ tổ chức, dễ theo dõi thành tích, thời gian thi đấu ngắn thường có nhiều đội tham gia. Thể thức nầy rút ngắn được thời gian, ít tốn kém kinh phí giải . 
Khuyết điểm : Khó đánh giá chính xác được trình độ thực tế của từng đội, từng đối thủ. Trường hợp “may rủi” dễ xảy ra.
Số trận đấu tính theo công thức:
			Y = A – 1 (không có trận tranh hạng 3)
				Trong đó:      Y là số trận đấu
						A là tổng số đội, đấu thủ .
Nếu tổng số đội hoặc đấu thủ tham gia đúng với các số là 2n (2, 4, 8, 16, 32…) thì sơ đồ được lập ra rất dễ dàng . Cứ từng cặp 2 đội hoặc đấu thủ sẽ gặp nhau, ai thua sẽ bị loại khỏi cuộc đấu. Lúc nầy chỉ cần chọn những hạt nhân đưa vào các nhánh khác nhau để không gặp nhau ở các trận thi đấu quá sớm. Các đội còn lại chỉ bốc thăm để xếp vào lịch thi đấu. 
Nếu tổng số đội hoặc đấu thủ tham gia không đúng với các số là 2n thì sẽ có một số đội phải tham gia thi đấu vòng 1 để vòng 2 còn lại số đấu thủ đúng với số 2n.
Công thức tính số đội phải thi đấu vòng 1 là: 
			X = (A - 2n) . 2
	Trong đó: 	X là số đội phải thi đấu vòng 1.
			A là tổng số độihoặc đấu thủ,
                                2 là cơ số, n là lủy thừa (với 2n < A < 2n+1)
‣ Câu 2: Hãy tính số trận đấu và xếp lịch của 1 giải thi đấu có 8, 9 đội tham gia theo thể thức thi đấu loại trực tiếp 1 lần thua?
a. Giải đấu có 8 đội tham gia
Số trận đấu có 8 đội tham gia
Y = A – 1 = 8 – 1 = 7 trận
Do số đội tham gia đúng với các số là 2n nên không cần tính số đội thi đấu vòng 1 mà ta  cứ cho từng cặp 2 đội hoặc đấu thủ sẽ gặp nhau ai thua sẽ bị loại khỏi cuộc đấu.		  
		Vòng 1: 
Trận1: 1 đv 2 					Trận 2: 3 đv 4 		
Trận 3: 5 đv 6					Trận 4: 7 đv 8
		Bán kết  
Trận 5: Thắng trận 1 đv Thắng trận 2 	Trận 6: Thắng trận 3 đv Thắng trận 4
		Chung kết
Trận 7: Thắng trận 5 đv Thắng trận 6

		1

		2
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b. Giải đấu có 9 đội tham gia
Số trận đấu có 8 đội tham gia
Y = A – 1 = 9 – 1 = 8 (trận)
Số đội phải thi đấu vòng 1 là
					X = (A - 2n) . 2  = (9 – 8) . 2 = 	2 (đội)
		Vòng 1: Trận: 1 đv 2 
	     	Vòng 2 còn lại 4 đội với lịch thi đấu như sau :
Trận 2: Thắng trận 1 đv 3 				Trận 3: 4 đv 5
Trận 4: 6 đv 7					Trận 5: 8 đv 9	
		Bán kết  
Trận 6: Thắng trận 2 đv Thắng trận 3 	Trận 7: Thắng trận 4 đv Thắng trận 5
		Chung kết
Trận 8: Thắng trận 6 đv Thắng trận 7

            1				

            2					
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‣ Câu 2: Hãy nêu ưu điểm và khuyết điểm của thể thức thi đấu vòng tròn, công thức tính số vòng và số trận đấu?
Ưu điểm: Thể thức này xác định một cách chính xác trình độ của các đội hoặc các đối thủ. Xếp hạng một cách công bằng tránh được hiện tượng “may rủi” hoặc các đội khá mạnh bị loại ngay từ đầu. Do ở thể thức này, mỗi đội phải thi đấu với tất cả các đội còn lại .
Khuyết điểm: là thời gian kéo dài, số trận đấu nhiều, công tác tổ chức và trọng tài tốn nhiều công phu, kinh phí tổ chức tốn kém .
Số trận đấu được tính theo công thức:     

					Trong đó:  	X là số trận đấu
							A là tổng số đội hoặc đấu thủ.
	            
	Tính vòng đấu theo công thức :	    
D = A – 1 (Nếu số đội hoặc đấu thủ tham dự thi đấu là số chẵn)
D = A       (Nếu số đội hoặc đấu thủ tham dự thi đấu là số lẻ)

1. Hãy tính số trận đấu và xếp lịch của 1 giải thi đấu có 5, 6 đội tham gia theo thể thức thi đấu vòng tròn 1 lượt?
a. Giải đấu có 5 đội tham gia.
Số trận đấu có 5 đội tham gia
     

Số vòng đấu:
                                                   D = A = 5 (vòng)

Lịch thi đấu được xếp như sau :
	Vòng 1
	Vòng 2
	Vòng 3
	Vòng 4
	Vòng 5

	0  đv  1
5  đv 2
4  đv  3
	0  đv  2
1  đv  3
5  đv  4
	0  đv  3
2  đv  4
1  đv  5
	0  đv  4
3  đv  5
2  đv  1
	    0  đv  5
    4  đv  1
    3  đv  2



b. Giải đấu có 6 đội tham gia.
Số trận đấu có 6 đội tham gia
     

Số vòng đấu:
D = A – 1 = 6 – 1 = 5 (vòng)

Lịch thi đấu được xếp như sau:
	Vòng 1
	Vòng 2
	Vòng 3
	Vòng 4
	Vòng 5

	1 đv  2
6  đv  3
5  đv  4
	1  đv  3
2  đv  4
6  đv  5
	1  đv  4
3  đv  5
2  đv  6
	1  đv  5
4  đv  6
3  đv  2
	1  đv  6
5  đv  2
4  đv  3









T. Hà
1. Nhảy cao có bao nhiêu kỹ thuật, theo bạn KT nào giúp VĐV có thành tích tốt nhất, vì sao?
2. Theo bạn KT NC Bqua và NC úp bụng thì KT nào giúp bạn có thành tích tốt hơn, vì sao?
3. Nêu sự khác biệt trong cách chạy đà của KT NC lưng qua xà với các KT NC còn lại.
4. Những yếu tố nào giúp KT NC lưng qua xà trở nên vượt trội so với những KT NC còn lại?
5. NC gồm có mấy giai đoạn, giai đoạn nào quan trọng nhất, vì sao?
6. Nhảy xa (NX) gồm có mấy giai đoạn, giai đoạn nào quan trọng nhất, vì sao?
7. Hãy cho biết sự khác  biệt trong cách chạy đà và giậm nhảy của môn NX và NC?
8. Để tập luyện tốt môn NC thì người tập phải có những tố chất thể lực nào?  định nghĩa những tố chất đó.
9. Để tập luyện tốt môn NX thì người tập phải có những tố chất thể lực nào?  định nghĩa những tố chất đó.
10. Với thời gian và kinh phí hạn hẹp, bạn hãy tổ chức 1 giải thi đấu với số đội tham dự là 15 or 20 or 22.
11. Với số đội tham dự là 12, (thời gian và kinh phí nhiều) thì bạn sẽ tổ chức giải đấu theo thể thức nào, và tổng số trận là bao nhiêu?
12. Quá trình phát triển chiều cao của con người gồm mấy giai đoạn? giai đoạn nào là quan trọng nhất?
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