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San thi ddu. Sdn 1a mét hinh chit nhat c6 chiéu dai 13,4m va chiéu rong 5,18m
(san don) hodc 6,1m (san d6i) cac vach ké rong 40mm.
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: co the ke them 4 dau 40mm X 40mm ph1a trong . .

| du’dng b1en doc clia sin ddn thuoc phan ben glao .

cau ben pha1 cach ducng b1en ngang cubi san

530mm va 990mm
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Khi ké cdc ddu nay, chiéu rong cia cic ddu phai & trong
pham vi kich thuéc da néu trén, nghia 1a ddu phai cach véi
canh ngoai ctia dudng bién ngang cudi san tit 530mm dén
570mm va ti 950mm dén 990mm. Moi vach ké ra déu la
phan cda dién tich dugc xac dinh. Pudng bién ngang cubi
sdn thi d4u cling dong thdila dudng bién giao cdu xa, cac
cot tru hodc bang vai hay cac vat liéu khac thay cho cot

‘déu phai dat trén dudng bién doc.
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Ludi thi ddu ciu 16ng phéi lam bang ddy nhé mau sAm, mét
luéi khong duéi 15mm va khong qua 20mm. Luéi phai ¢
chiéu ngang la 760mm. Phia trén lui phdi vién bang 1 bang
trang, chiéu rong 75mm c6 ciu tao dé luén dugc day cang ludi
qua bang dé. Day cang luéi thi dau phai c6 kich thudc va trong
lugng thich hgp dé cé thé cang dudgc ludi thdng ngang dinh
cOt. Va canh trén ctia 1uéi so véi mat san phai cao 1m524 & vi
tri gitta san va 1m55 tai dudng bién doc san doi. Khong dugc
dé khoang cach giiia lugi va cot, néu can thiét c6 thé budc cac

canh bén cua ludi vao cot.
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b) Ludt ddnh cdu
~ Bdnh ciu ding :
+ Chi duge ddnh cdu 1 14n bén sin minh trudc khi cdu cham mét san.

+ Clu dinh vio sin d6i phuong trong pham vi cde dudng bién, k€ cd cham
duomg bién,

+ Binh edu cham cft lugi nhumg viin roi vio sin déi phuong.
+ Khi dinh cfu, vot theo d4 qua ludi nhung khong cham lu6i.

+ Khi ddnh cdu chin gidm sang san déi phuong nhung khong cin iré dén
ddi phuong,
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— Pham 18&i ddnh cfu, khi :

+ Pham vao cic dicu cia ludt ddnh ciu ding.

+ Ciu rof ra ngoai vach gidi han cia san.

+ Cléu khong qua lwdi hode chui qua ludi.

4 Ciu cham vot hodc ngudi ciing doi (déi vdi ddnh doi).

+ Vo hoac nguoi cham ludi hodc cot.

+ Dinh clu khi cfu cdn & bén san d6i phuong,

+ Chan vor sdt ludi 1am cdn tré dong tde clia d6i phuong.

+ BPdnh ciu cham madi, trdn nha, wémg (hodc vat xung quanh)
+ Céu by gii¥ lai hodc ré trén mat vor (dinh edu).
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Khu vire tinh diém va
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Khu vue tinh didm va
giéi han phat csu dan
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— Néu bén phét cju thing pha céu, ho sé ghi cho
minh mét diém. Ngudi phat ciu tiép tuc thuc hién
qua phat cau ti 6 phat cau tuong ing con lai.

— Néu bén nhén cju thing pha ciu, ho sé ghi cho
minh mét diém. Bén nhén ciu lic nay tré thanh
bén phéat cdu méi.




Trong bat ky van nio, quyén phat cau ciing dwoc chuyén
tuan tu:

— Tir nguwoi phat cau diu tién khi bét dau van diu ¢ 6 phat

cau bén phai dén dong doi cia ngwoi nhan cau dau tién.
Luc nay qua phat cau dugc thue hién tir 6 phat cau bén trai
sang dong doi cua ngwoi phat cau dau tién.

— DPén ngwoi nhan cau dau tién va tré lai ngwoi phat cau
dau tién, va cir tiép tuc nhu the.
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chan

O Phai. La o khi diém
tna bén giao cam la so

A giao cho
C,AvaCla
ngnai  dan
nén g@ao va
nhan  g@ao
can

A&B&mmaan

di 6. A giao tiép tar &
rmc&nﬂmn

O Tréi La 6 khi &ém |
ciia bén gino cau la sé l¢, | @20 cho D

can
Ehong ai thay doi vi tri 6.

O Trai La 6 khi diém
ciia bén giao can la so lé.

D giao cho A

O Phai. La 6 khi diém
cita bén giao can la so
chan.




C & D thing diém va
gianh quyven @ae can
Ehang ai thay doi vi tri 0.

O Phai. La 6 khi diém
cna bén giao cam la so
chan.

C & D thing diém C & D

doi 6. C giao tiép tir &
Trai A & B gifi nguyén vi
tri 6.

O Trai La 6 khi diem
cita bén giao can la so lé.

A & B thing diém va
gianh quyen g@ao can
Ehdng ai thay doi vi tri o.

O Trai La 6 khi diém

cia bén giao can la so le.

A giao cho C

A & B thang diém. A & B
doi 6. A giao tiép tr o
Pha. C & D gt nguyén vi
tri 6.
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cita bén giae cau la so
chan.
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Nhay cao Ia m6t mén thé thao bat dau

' bang dong tic chay da phoi hop véi dong
tac giam nhay dé lam thay d6i quy dao
cua trong tam co thé vuot qua xa ngang.




x Tac dung

« Gidp cho con ngudi phét trién
sitc nhanh, sitc manh, su khéo
Iéo ma dat biét la sirc bat, mot
yéu t6 rat can thiét cho cic
mon thé thao khic.




OUocC trong ky t
nghiéng
1. Chay da.
2. Gidm nhaiy.

3. Trén khong.
4. Tiép dit.
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