THE DUC 10
Tuin 3 (20/09 — 24/09/2021)

MOT SO PIEM TRONG LUAT DIEN KINH
(phan chay cu ly ngan)

- M&i VDV phai ¢6 1 6 chay riéng voi d6 rong t6i thiéu 1.22m va tbi da 1.25m. Vach giéi han 6
chay rong 5cm, chi ¢6 vach bén phai mdi 6 chay 1a nim trong d6 rong cua mdi 6 chay. Tat ca do
rong ctia mdi 6 chay phai bang nhau.
- Vach xuit phat va vach dich c6 mau tréng rong Scm. Cuy ly thi dau duogc do tir mép sau vach
xuét phat dén mép trude vach dich.
- S6 VDV mbi dot chay tiy theo s6 6 c6 trén san. Khi c¢6 dong VDV thi thi phai tién hanh cac
luot thi vong loai. Chon VDV vao vong trong dua vao thanh tich, cach chon d6 phai duogc thong
bao trude cho VDV.
- Viéc bd tri dot chay va 6 chay cho VDV Ia do ban td chirc quyét dinh trén co s& uu ti€n cac
VDV xuit sic: chay ¢ cac 6 tot, khong bi loai sém, khong loai dong doi... VDV khong duge tu
doi 6 chay.
- Sau khi ¢6 1énh vao chd xuat phat néu VDV khong vio vi tri xuét phat thi bi canh cao néu sau
lan goi thir 2 van khong vao thi bi loai khoi cudc thi. Xuét phét & chay cu ly ngén ¢0 3 Iénh: vao
chd, sin sang va chay (tiéng sung). Sau 1énh “sin sang” hai miii chan va hai tay phai cham mit
duong chay.
- Cb tinh kéo dai viéc chuan bi 1a pham quy s& bi canh cdo (tinh 1 1an pham quy). Trudc khi co
1énh chay néu roi tay khoi duong chay hodc roi chan khoi ban dap ciing 1a pham quy. Trong mdi
dot chay néu da c6 1 VDV pham quy thi bat ky VDV nio pham quy lan tiép theo (du véi VBV
d6 moi 1a 1an dau) déu bi loai khong dugc thi tiép.
- VDV phai chay ding 6 chay ctia minh do ban t6 chirc bé tri.
- Xéc dinh thoi gian chay: ¢ hai cach xac dinh thoi gian chay 1 ding dong hd bam gio bang tay
va dung thiét bi hoan toan ty dong. Thanh tich chay 1a thoi gian tir khi c6 tia lra hodc khoi siing
phat 1énh t&i khi c6 mot bo phan bat ky cia co thé cham vao mit phang thang dimg chira mép cia
vach dich gan nhét.
Dung 3 dong hd dé xac dinh thanh tich cho 1 VBV: néu ¢6 2 dong hd ¢o thoi gian gidng nhau thi
d6 1a thanh tich ctia VDV, néu 3 dong ho c6 thoi gian khac nhau thi lay thanh tich theo dong hd
trung gian. Néu chi c6 2 dong ho thi 13y thanh tich theo ddng hd cho thoi gian dai hon.



