Bai 1. Poc va tra 1o céc ciu héi tir 1 dén 8

Theo thong ké, & chdu Au, mdi nha déu c6 it nhat 1 chiée xe dap thé thao. D6 1a phuong
tién di chuyén trén nhirng 1§ trinh ngin va Ia thiét b tap thé luc hitu hiéu. Hién di xe dap
14 mon thé thao ngay cang dugc wa chudng, dem lai sy tién loi va lgi ich tt cho nhirng
ngudi phai ngdi nhiéu nhu nhan vién vin phong, hoc sinh, sinh vién...

(1) Tang cuong suc khoe tim mach

Di xe dap rat tdt cho trdi tim cuia ban. Di xe dap két hop véi céc bién phap tap thé duc gitip
cai thién hé tim mach, ciing nhu giam nhirng nguy co mac cdc bénh tim mach vanh.

Theo Hiép hét Y khoa Anh, di xe dap 20km/tuan c6 thé lam giam nguy co cua bénh tim
mach 50%. Mot nghién ciru khdc vai 10.000 cin bd, cong chire cho théy, nhom di xe dap
khoang 20 dim trong mot tudn s& giam mét nira nguy co méc cdc bénh lién quan tGi tim
mach hon nhém ngudi con lai.

Ngoai viéc ¢6 tac dung tot cho tim, di xe dap dic biét tot vai nguoi bi huyét dp cao. Ban
chi can dinh thoi gian vira phai di xe dap hang ngiy ¢6 thé ngin chin tinh trang huyét ap
cao, tranh dot quy.

(2) Giap co bap san chac

Cing nhu bao mén thé thao khac, di xe dap rat tot cho viéc sin chic da va hinh thanh co
bfip, dic biét o nira dudi cua co thé nhu bép chén, bép dui va phan hong, lung ctia ban. Néu
nhu mot tudn ban khong hoat déng s& 1am giam 50% sirc manh cta hé thong co bap. Tham
chi, khong van dong con la nguyén nhin gy 130 hoa co bap, khién cac co bi co lai. Do do,
trong thoi gian di xe dap, héu hét cac co b'fap ctia co thé sé duoc kich hoat nhu phﬁn bung,
vai, cénh tay, bap chan... dong thoi 1am sin chéc cac co bap ¢ that lung va bung. Diéu nay
khién hé théng co bap duge ting cudong manh mé va hoat dong hiéu qua hon.

(3) Gidp giam can

Di xe dap c6 thé giap ddt chdy cdc chat béo dy trir va lam thay doi su cin bang cholesterol
trong co thé. Tir d6 lam giam trong luong co thé va giam cholesterol dé bao vé co thé khoe
manh.

(4) Gilp xa tress

Di xe dap ngoai troi ciing 1a mot cdch tot dé “lam ban” véi thién nhién va tin hudng bau
khong khi trong lanh, xua tan moi budn phién va cing thang thudong ngay cua ban. Nho
thé ma chét luong cude séng vé thé chét va tinh thin cia ban ciing duge cai thién.

Cau 1. Van ban trén nhic dén may loi ich chinh cia viée di xe dap?

A. 3 loi ich
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B. 4 lgi ich

C. 5 lgi ich

D. 6 lgi ich

Céu 2. Pi xe dap 20km/tuan cé thé lam giam 50 % nguy co mac bénh gi?
A. huyét 4p cao

B. dot quy

C. béo phi

D. tim mach

Céu 3. Khong van dong la nguyén nhan gay ra diéu gi?
A. san chéc da

B. hinh thanh co biap

C. ldo hoa co bap

D.co bz'ip cua co thé sé duoc kich hoat

Cau 4. Thong tin nao SAI trong céc thong tin sau:
A. Pi xe dap tdt cho tim

B. Pi xe dap gitp giam cing thang

C. i xe dap gitp ting cuong cic chat béo du trir
D. bi xe dap gitp giam trong lugng co thé

Cau 5. Tur “mét nira” c6 thé duoc hiéu 1a ...
A.2lan

B. 50%

C. 2 phan

D. 1,5 lan

Cau 6. Tir ndo trai nghia voi tr “trong lanh™?

A. mat mé

B. sach sé

C. 6 nhiém

D. khé chiu

Cau 7. Tu “1§ trinh™ ¢6 nghia la gi?

A. quang duong

B. thai gian

C. thoi diém

D. ké hoach
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Cau 8. Xac dinh noi dung chinh cua vin ban trén:

A. Vai tro cua strc khoe.

B. Céc bién phdp giir gin sirc khoe.

C. Loi ich cia viéc di xe dap.

D. Loi khuyén khi di xe dap.

Bai 2. Poc va tra 10 cic ciu héi tir 9 dén 16:

Néu c6 dip du lich Ha N¢1 hay dén tham choa Tran Quf)c, mot ngdi chia b doc dao toa
lac tai dia chi 46 Thanh Nién, phuong Tay Ho. Véi tudi doi 1én dén 1500 niam, day 1a mot
trong nhirng ngdi chita cd nhét Viét Nam va tig vinh du lot Top “10 ngdi chua dep nhét
thé giGi™.

Theo sir sdch, cdc tai liéu ghi lai, Trdn Qudc ty duge xdy dung nam 541 thoi Tién Ly va c6
tén goi ban dau la chiia Khai Qubc. Thué ban dau, chiia nam tai bai dat lang Yén Hoa la
lang Yén Phu ngay nay.

Dén nam 1440, vua Lé Théi Tong da doi tén chiia thiinh chita An Quoc véi mong mudn dat
nuée duge binh an, 1au bén. Nam 1615, dudi tridu vua Lé Kinh Tong, chua duoc doi sang
khu virc dé Yén Phy, xiy dyng trén nén cii 1a dién Han Nguyén cia nhi Tran va cung Thuy
Hoa cua nha Ly. Nam 1639, chua Trinh da cho xdy dung hanh lang hai bén ta hiru va tu
stra lai cong tam quan. DPén thoi vua Lé Hy Téng, chua duoc d6i tén mot lan nira thanh
chiia Tran Qude. Chiia duoc dic chudng, dap thém tugng va ton tao lai vo cling hoanh
trang vao diu doi nha Nguyén. Nam 1821, vua Minh Mang da ngy gid t6i tham quan chiia
va ban 20 lang bac dé mo rong va trung tu chuia. Téi ndm 1842, vua Thiéu Tri ban 200
quan tién va | dong vang lén, dong thoi ciing doi tén chua thanh chiia Tran Bac. Nhung
déan chiing tr xua van quen goi chila v&i cdi tén Trén Quéc, nho vAy ma tén goi nay van
dugc gitt mai dén ngay nay.

Theo lich sir ghi chép lai, dudi thoi Phap thude, Vién Vién béng Bac ¢o da co nhirng
nghién clru sdu sac va danh gia cao ngdi chia ¢ kinh nay. Dac biét, chiia Tran Qudc con
duge xép hang vao mét trong 10 cong trinh lich sir toan ¢6i Pong Duong. Trai qua nhiéu
bién dong ciia lich sir, ngdi chila vin duge bao vé, ton tao, gilr gin nét dep kién tric, van
hoa. Nam 1962, chua Tréan Quéc dugc BO Van hoa - Théng tin cong nhén la Di tich lich
str - van hoa ce’ip Quoc gia. P6i vai Phat gido Vi¢t Nam, chia Trén Qude thuc sy 1a mot
niém tyu hao, 12 di san quy gi4 sé hitu nét dep vé kién tric, lich st va van hoa. Dén nay,
cong trinh niy van 12 mét trong nhirng chon cira Phat linh thiéng, diém dén tim linh n6i

tiéng cua Ha Noi, thu hat dong dao khéch du lich va cac tang ni, Phat tur dén hanh 1&.
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Céu 9. Chiia Trén Quéc ¢ dau?

A.  phuong Thanh Nién

B. phuong Tay Ho

C.  phudng Ho Tay

D. phuong Tréan Quédc
Céau 10. Chixa Tran Quéc duge xdy dung tir khi nao?
thé ky thir IV
thé ky tht V
thé ky thir VI
thé ky thir VII
Céu 11. Chia duge déi tén thanh chiia An Quéc vao nam nao?
541
1440
1615
1639

Cau 12. Chua dugc dic chudng, di:lp thém tugng vao thoi nao?

C 0w »

onwp

A. vua L& Thai Tong
B.  vuaLeé Kinh Tong
C.  dau doi nha Nguyén
D. vua Minh Mang

Cau 13. Cum tir “tén goi nay” trong bai ding dé néi vé tén goi nio cua chua?

A.  Khai Qubc
B. An Quéc
L Trén Québc
D. Tran Bic

Ciu 14. Nam 1962 danh diu su kién quan trong nio cia chia Trin Qudc?
duge doi sang khu vye dé Yén Phy
duogc doi tén thanh chiia Tran Béc

duoc xép hing vio mot trong 10 cong trinh lich sir toan coi Dong Duong

o0w»

duoc cong nhan 12 Di tich lich sir - van hoa cip Qudc gia
Cau 15. Thong tin nao KHONG PUNG trong cac thong tin sau?

A. Chiia Tran Qude 12 mot trong nhirng ngdi chua co nhét Viét Nam.
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B. Chila Tran Qudc ¢6 tén goi ban dau 1a chiia Tran Bic.

C. Vua Minh Mang di ban 20 lang bac dé mo réng va tring tu chuia.

D.  Chua Trin Qudc la diém dén tam linh noi tiéng cua Ha Noi.

Cau 16. Noi dung cua bai doc trén 1a gi?

A.  Giéi thiéu vé mot s6 chiia & Ha Noi

B.  Lich sk chiia Tran Qudc

G, Pic diém kién tric chiia Tran Qudc

D.  Ditich lich sir & Ha Néi

Bai 3. Poc va tra 1o ciu héi tir 17 dén 24

Céu Vang la cay cau ndi tiéng & Pa Nang. Céu nam trong khu du lich Sun World
Ba Na Hills. Cau dugc khéi cdng xdy dung tir thang 07 nim 2017 va dén thang 04 nim
2018 thi hoan thanh.

Cau Vang la mét hang muc trong tdng thé khu virdm Le Jardin d”Amour. TA la don
vi tu vén thiét ké tong thé canh quan; chu dau tu 1a Sun Group; kién tric su (KTS) Pham
Thi Ai Thuy 1a nguoi thiét ké Cau Vang. KTS Thuy sinh nam 1983 tai thanh phd Ho Chi
Minh (TP.HCM). Chi la giang vién Truong dai hoc Kién triaic TP.HCM, dong thai la giam
dbc trung tAm nghién ctru Kién truc canh quan thude trudng dai hoc Kién tric TP.HCM.
Chi di tirng dat giai nhi, giai thuong Kién trac qudc gia 2008; giai thuong Kién tric su tré
2008 véi do én thiét ké duong hoa Nguyén Hué.

Vi thiét ké vo cung doc ddo, Cau Vang nhu mot dai lua giira lung chimng troi may
va dugc nang d& boi mot doi ban tay khong 16 ndi 1én tir swon doi. Pay chinh 1a diém nhan
an tuong nhat cuia Cau Vang. Vi thé Cau Ving con duoc goi 1a Cau Ban Tay Da Ning.

Céau Vang gdm 8 nhip, 7 tru va 2 md vai tong chiéu dai 150m. Bé rong toan bd Céu
Viang gom phan mit ciu danh cho ngudi di bd rong 3m, hai bdn hoa mdi bén rong 1m. Két
cidu mong md tru cau bing bé tdng cdt thép, cac tru cau va chin nhén duge lam bang thép
ong. Két cau nhip bing hé thong dam thép chir I lién két voi nhau theo dang khung chic
chén. Vo ciu duge 6p béng thép tAm son nhil vang phf‘:-i hop voi lan can bfmg inox ma titan
vang bong. Piéu nay da lam Cau Vang sang ryc trude anh sing mat troi, Mat cau dugce lat
bing gb kién kién ty nhién, khéng bi méi mot, dam bao bén vimng trudc diéu kién thoi tiét
khéc nghiét ¢ Ba Na. Con déi ban tay vdi khung lam balmg lurdi theép duge hoan thién thém
mau réu va nhirng dudng nirt dé tao ddu an thoi gian.
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Cau Vang mé cura tir 8 gior sang dén 18 gid 30 tat ca cac ngay trong tuan. Gid vé 1én
Ba Na Hills v&1 nguoi 16n, tré em tr Im dén Im3, tré em dudi 1m lan lugt 1a: 700.000
dong, 600.000 dong va 0 dong.
Cau Vang Da Ning da va dang tro thanh dia diém du lich noi tiéng, thu hat déng
dao du khach trong nude va quéc té; 1a ddu 4n riéng cua thanh phé bién xinh dep nay.
(BaoDanang.vn)
Cau 17: Cau Vang nam trong khu du lich nao ciia Da Ning?
A. Dia Ning
B. Sun World
C. Ba Na Hills
D. Sun World Ba Na Hills
Cau 18: Nguoi thiét ké Cau Vang 12 ai?
A. TA
B. Sun Group
C. Kién triic su Pham Thi Ai Thuy
D. Trudng dai hoc Kién tric thanh phd H6 Chi Minh
Cau 19: Cau Vang dugc xiy dyng trong bao lau?
A. nua ndm
B: g?m mot ndm
C. mét nam
D. hon mdt nam
Cau 20: Diém nhan an twong nhat ctia Cau Vang la gi?
A. dugc thiét ké bai mot kién tric su gioi
B. nhu mét dai lua dugc nang d bai mot doi ban tay khong 16
C. duoc goi la Cau Ban Tay Pa Ning
D. gom 8 nhip, 7 tru va 2 md véi tong chiéu dai 150m
Ciu 21: Bé rong toan bé Cau Vang Ia bao nhiéu?
A. 1m
B. 3m
C. 4m
D. 5m
Cau 22: Diéu gi da lam cho Cau Vang sdng ruc trude dnh sing mat troi?

A. bé tong cot thép
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B. thép ong

C. thép tdm son nhil vang cua vo cau v lan can inox ma titan vang bong

D. gd kién kién ty nhién
Cau 23: Khi 1én Ba Na Hills, d6i tugng nao dugce mién phi vé?

A. ngudi lon

B. tré em

C. tré em tir Im dén 1m3

D. tré em dudi Im
Céu 24: Tir “khéi cong” & dong s6 2 duoc hiéu la...........
A. bit dau xdy dung
B. chuén bj xdy dung
C. dang xay dung
D. da xdy dung xong
Bai 4. Doc va tra 1oi cac cau hoi tir 25 dén 32

Ubng tra 12 mét nét viin hoa 1au doi trong phong tuc ciia ngudi Viét. Tir xa xua, tra

da dugc sir dung hang ngay nhr mdt thir nude giai khat. Tra ré thanh mot phuong tién
giao tiép, mé dau cho nhitng cudc gip g&, giao dai ngudi thin, ban be. Tra Viét Nam duoc
chia thanh ba loai theo 3 cach thudng thirc tra khac nhau: tra huong, tra man va tra tuoi.
Tra tuoi la cach ufmg tril ¢6 xwa nhat cua nguoi Viét, duge su dung hang ngay thay cho
nudce loc, rat pho bién trong cac gia dinh & mién Trung Viét Nam. Tra man 1a cdch udng
tra khong wdp huwong, chii trong dén tinh than va cach thuéng tra. Tra huong 1a dic trung
nhat cua trd Viét Nam. Pdy ciing 1a loai tra diic biét dugc nguoi dan ving dat kinh ky Ha
NOoi réat wa thich. Cac loai hoa thudng dung dé uwop tra huong 1a hoa Soéi, hoa Ngau, hoa
Ciic, hoa Sir dic biét 1a hoa Sen. Ngudi Viét Nam Tudn ty hao véi cong phu tam uép, pha
tra va thuong tra Sen. Khéu phirc tap nhat nhung quyét dinh dén chét lugng cua tra Sen 1a
khéu udp tra. Mot céin tra phai dung dén hon 1.000 bong hoa sen. Hoa sen phai dugc hdi
trude lic binh minh. Bong sen con dam suong dugc tich 1ay phan nhuy hay con goi la gao
sen roi rai déu, cr mot 16p tri 1a mot 16p gao sen, sau ciing phi mdt 16p gidy ban. Uép nhu
viy 5 - 6 1an, mdi lan udp xong lai sdy kho roi méi udp tiép. Nguoi ta thuong ding nudc
mua hodc nude giéng da ong dé pha tra. Pha tra ciing 12 mot nghé thuit. Budc dau tién
dugc goi 1a cham tra. Ngudi pha tra ding mét chiée thia tre xiic trd vao dm. Tiép theo 1a
rot nurde pha tra. Nude chi dun nho Iira, s6i 1an tan, nhiét do ly twong khi pha la 70 - 80oC.

Khi rot nuée vao am bao gio cling rot theo nguyeén tac tir thap dén cao, rét tir tir roi manh
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dan nhidm 1am cho céc canh ché dugce ngam déu. Khi tra di ngém, ta trit ra chén chuyén
roi tir do rot déu ra cdc chén nho. Nguoi thuong thire tra cting phai biét cam nhén b'fmg moi
gidc quan. Ngay nay, dii nhip séng méi nang dong va hién dai nhung tra van giit mot vi tri
quan trong trong nép s6ng ciia nguoi Viét,

Céu 25: Tra 6 Viét Nam chia thanh mﬁy loai?

A3 B.4 E.5 D.6

Ciu 26: Loai tra nao dugc sir dyng hang ngay thay cho nudc loc?

A.traman  B. tra huong C.tratwoi D. tra girng

Cau 27: Loai tra dac trung nhét cua Viét Nam 1a tri nao?

A. tra man B. tra huong C.tratuwoi  D. tra giing

Cau 28: Loai hoa nao duge ding nhiéu nhit dé udp tra huong?

A. hoa Ngéu

B. hoa Cic

C. hoa Ngéi

D. hoa Sen

Cau 29: Pau la khau quyét dinh dén chat lrong cua tra Sen?

A. khéu pha tra

B. khau wop tra

C. khéu rét tra

D. khau thudng thire tra

Cau 30: Tur trai nghia va6i tr * binh minh” ?

A. hoang hon B. budi toi C. dém khuya D. sang som

Céu 31: Tén goi khic cua “gao sen™ la....... i

A.cinhsen B.ldsen C. dai sen D. nhuy sen

Céau 32: Vi sao khi rot nrée vao am phai rét tir tir va rét theo nguyén tic rét tir thap dén
cao?

A.Lamcho 1d sen ngém déu.

B. Lam cho cénh ché duge ngim déu.

C. Lam cho nuéc ¢é vi thom.

D. Lam cho nudc ché co mmii dic biét,

Bai 5. Poc va tra 1o cau hoi tir 33 dén 40.
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Khu phé ¢ Ha Noi 1a tén goi thong thuong cua mot khu vire dé thi ¢o tir lau doi cua Ha
N6i nam ¢ ngoai Hoang thanh Thang Long. Ngdy nay, khu phé ¢6 Ha Noi 1a diém dén hap
dan cho nhiing ai mudn tim hiéu vé Thang Long - Pong D6 - Ha Noi.

Khu “Ha Ni 36 phé phudong” 1a mot cach goi khong chinh xac cua khu pho co, vi
36 phd phudng 1a mot cach goi ude 18 khu vire do thi cb, nim bén trong va bén ngoai ca
khu phé co.

Khu pho ¢6 Ha Néi thude dia ban quan Hoan Kiém c6 tong dién tich khoang 100 ha,
¢ 76 tuyén phd thuge 10 phurong. Mic di cac phd co cia Ha Noi con nim ca bén ngoai
khu vie ndy ¢ cac quan khac nhu Ba Pinh, Pong Pa, Hai Ba Trung nhung do dy la khu
vic tap trung phé cd nhidu nhat va con giit duogce cac dac trung nén chi khu vye theo quy
dinh trén duoc gin gitt, bao ton 1a khu phé co.

Dic trung noi tiéng nhat cia khu pho co 14 cac pho nghé. The thu cong tir cac lang
nghé quanh Thing Long xua tu tap vé ddy, tap trung theo tirng khu vue chuyén
lam nghé ciia minh. Céc thuyén budn ¢o thé vao giira ph6 dé buén ban trao doi, khién cac
phd nghé ngay cang phat trién. Va chinh san phiam duge budn ban tré thanh tén phd, voi
chit "Hang" dang trude, mdi phd chuyén mén budn ban mot loai mat hang.

Hién nay, mdt sé phf) van con gitr dugc san pham truyén théng nhu phd Hang
M3, Hang Tre, Hang Thiéc, Thudc Bic... Mot sb pho khac tuy khong giir nghé truyén thong
nhung ciing tap trung chuyén ban mot loai hang hoa nhu phd Hang Quat ban do tho, Hang
Budm bén banh keo, phé Ma My chuyén dich vu du lich...

Mot dic trung nita ctia khu phd c6 1a kién triic nha co trong khu phd buén ban.
Nhirng nha c6 chi yéu 1a nha 6ng, mai ngoi nghiéng, mit tién 1a cira hang buén béan tho
thut khong déu. Hinh anh nha ¢6 va mai ngoi da di vao hoi hoa, tho ca. Nhitng ng6i nha
nay chu yéu duge dung vio thé ki XVIII - XIX, trude dé hau hét 1a nha maéi tranh, chi ¢6
mét s6 nha giau c6 méi lgp mai ngoi.

Tir cudi thé ki XX, cac nha co dan dan bién mat. Thay vao dé 1a cac ngdi nha ong
xdy méi pha v& canh quan von ¢ ciia phé cb.

Cau 33. Khu ph ¢6 Ha Noi thude dia ban quan Hoan Kiém cé tong dién tich 12 bao nhiéu?
A. 10 ha

B. 76 ha

C.36 ha

D. Khoang 100 ha

Céu 34. Tén goi cic phd nghé tai khu pho c6 Ha Néi duoc bat dau bang chir gi?
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A. Chir “Hang”

B. Chir “Héang”

C. Chir “Ha”

D. Chit “Cd”

Céu 35. Dic trung ndi tiéng nhét cua khu phé‘» ¢ 1a gi?

A. Céc nhi ¢b

B. Cic phé nghé

C. Cic thuyén budn

D. Céc tho thu cong

Cau 36, Tir “day” o dong 11 duoc dung dé thay thé cho ........
A. Quén Hoan Kiém

B. Quén Ba BPinh

C. Quan Péng Pa

D. Quén Hai Ba Trung

Céu 37. Vao thé ki XVIII - XIX, da s6 cdc ngdi nha ¢ khu phé ¢d ¢6 su thay doi thé nao?
A. Chuyén tir lgp méi ng6i sang mdi tranh

B. Chuyén tir lgp mdi tranh sang m4i ngéi

C. Chuyén tir tuvong mau tré.ng sang mau vang

D. Chuyén tir nha éng sang biét thy

Cau 38. Bai viét chi ra miy dic trung cta khu phé ¢6?

A.l

B

C.3 D. 4

Cau 39. Xac dinh thong tin ding trong cadc thong tin sau

A. Khu phé ¢ Ha Noi gdm 36 phd phuong

B. Thuc té, céc phf‘:- c6 cua Ha Noi khéng chi nam & quan Hoan Kiém
C. Tt ca cdc phd co déu giit duge cdc san pham truyén thong
D. Ngay nay, khu phé c6 Ha Noi van giir dugc nguyén ven canh quan von ¢
Céu 40. Chu dé cua bai doc trén 1a gi?

A. Hoat dong kinh doanh tai khu phé c6 Ha Noi

B. Kién tric nha ¢6 Ha Noi

C. Cic pho nghé tai pho c6 Ha Noi

D. Ph6 c6 Ha Noi
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