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B tri va vat chat ban thi:

1. Cam c0, hodc dung day ngan, vach voi dé 1am vach gi61 han va dich cho
thi sinh.

2. 02 Tuai ciru thuong (c6 dit bong, biang, gac, kim bang...), 02 khau siing
tiéu lién AK, 01 cang ctru thuong.
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BANG QUY POI THANH TiCH 3 NOI DUNG THI TiNH THOI GIAN

Caco tw Ehe’ (Ai(.)ng tac co Thio, lip sing ti¢u lién | K§ thuit Cap ctu va
ban van dong trong AK ban ngay chuyén thwong
chién dau
Th(‘)’_iAgian Piém Th(‘)’_iﬂgian Piém Th(‘)’_iAgian Piém
(giay) (giay) (giay)
20 10,0 20 10,0 125 10,0
21 9,8 21 9,8 126 9,8
22 9,6 22 9,6 127 9,6
23 9,4 23 9,4 128 9,4
24 9,2 24 9,2 129 9,2
25 9,0 25 9,0 130 9,0
26 8,8 26 8,8 131 8,8
27 8,6 27 8,6 132 8,6
28 8,4 28 8,4 133 8,4
29 8,2 29 8,2 134 8,2
30 8,0 30 8,0 135 8,0
31 7,8 31 7,8 136 7,8
32 7,6 32 7,6 137 7,6
33 7,4 33 7,4 138 7,4
34 7,2 34 7,2 139 7,2
35 7,0 35 7,0 140 7,0
36 6,8 36 6,8 141 6,8




37 6,6 37 6,6 142 6,6
38 6,4 38 6,4 143 6,4
39 6,2 39 6,2 144 6,2
40 6,0 40 6,0 145 6,0
41 5,8 41 5,8 146 5,8
42 5,6 42 5,6 147 5,6
43 5,4 43 5,4 148 5,4
44 52 44 5,2 149 5,2
45 50 45 5,0 150 5,0
46 4,8 46 4,8 151 4,8
47 4,6 47 4,6 152 4,6
48 4,4 48 4,4 153 4,4
49 4,2 49 4,2 154 4,2
50 4,0 50 4,0 155 4,0
o1 3,8 o1 3,8 156 3,8
52 3,6 52 3,6 157 3,6
53 3,4 53 3,4 158 3,4
54 3,2 54 3,2 159 3,2
55 3,0 55 3,0 160 3,0
56 2,8 56 2,8 161 2,8
S/ 2,6 57 2,6 162 2,6
58 2,4 58 2,4 163 2,4
59 2,2 59 2,2 164 2,2
60 2,0 60 2,0 165 2,0
61 1,8 61 1,8 166 1,8
62 1,6 62 1,6 167 1,6
63 1,4 63 14 168 1,4
64 1,2 64 1,2 169 1,2
65 1,0 65 1,0 170 1,0
66 0,8 66 0,8 171 0,8
67 0,6 67 0,6 172 0,6
68 0,4 68 0,4 173 0,4
69 0,2 69 0,2 174 0,2
70 0,0 70 0,0 175 0,0
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Thiét ké bai thi: Kich thudc bai thi dai 70m, rong 3m (hinh chit nhat)

1. Poan chay trén cau hep: dung 10 vién gach chi xép nim doc theo dudng
thang, mdi vién cach nhau 1,2m chon chim xudng dat 2/3 va nbi 1/3 vién.

2. Poan co dong xudng khoi cau hep dai 5m (dia hinh bang phang).

3. Poan thuc hién dong tac di khom dai Sm; (bai vat can duoc b tri 1a hang
rao day thép gai cao 1,4m tinh tir mat dat 1én, rong 1,5m, dai 5m bén trén c6 mai
bang day thép 3 ly (mdi duong chay rong 1,5m) ddy thép gai dan kiéu hang rao
ctii lon.

4. Poan thuc hién dong tac 1€ cao dai Sm, dugc lam tiép gidp voi hang rao
sau khi hét doan di khom (bai vat can duoc b tri 1a hang rao cao 0,7m tinh tir mat
dét 1én, rong 1,5 m, dai Sm, bén trén c6 mai bﬁng day thép gai.

5. Poan thyc hién dong tac truon duong tién rong: dai Sm, dugc lam tiép
giap v6i hang rao sau khi hét doan di khom (bai vat can dugc bé tri 1a hang rao
cao 0,5m tinh tir mat dat lén, rong 1,5 m, dai Sm, bén trén c6 mai bﬁng day thep
gai.

6. Poan dia hinh tréng trai dai 5 m; (b6 tri chay thang hoic quay nguoc lai
vé vi tri xuat phat).

7. Poan hao chir chi: gom 05 doan gip khiic (mdi doan dai: 04 m); dung 6
ddi coc cdm so le nhau tao thanh doan hao chir chi rong 0,6m, dai 20m, khoang
cach gifra cac coc lién ké 1a 4m, chiéu cao cua coc 13 0,7m tinh tir mat dat. Dudi
dat dung voi trang ndi cac chan coc, khoang giita céc coc va dau cac coc duge ndi
v6i nhau bang day thung,

8. Poan dia hinh bang phang van dong vé dich, c6 vach dich dugc cim danh
du bang co do.
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Thiét ké bai thi:

1. Pugc cam 3 hang cd dudi nheo can dai 25 cm, khoang cach cd cach cd =
50cm (hoac ric voO1), doc bai ném rong 04m; gém duong truc chinh gifra va 2 duong
2 bén cach dudng truc gitta 2m dé dinh huong cho thi sinh thye hanh ném.

2. Vong tron ¢ gitra duge lam bang tAm ton c6 duong kinh 01m co chan
cao 10cm dé tao tleng vang khi lyu dan cham vao; gitra tam tam ton ¢ 16 cam co
d6 c¢6 dinh chac chan miéng ton khong dé xé dich trong khi lyu dan ném vao.

3. Co téng s6 6 vong tron dong tam, trong d6 5 vong dugc 1am bang day
(day thimg, trdo mau tring loai duong kinh 1 cm) dugc ghim chit theo hinh tron
xubng san dat bang méc thép chit U) hodc ric voi ké vach néu trén nén dat phang.

. Vong tron ngoai cung duoc cam cd dudi nheo (mau d6) xung quanh
khoang céch (co cach co 20cm).

5. Cac vong tron bén trong duoc gidi han bang day thimg, trdo hodc vach
voi co dudi nheo cam diém hinh diu cong vao tam.

6. Mdi bai dugc lam 07 bién bao diém: gém cac diém s6 10,9, 8,7, 6, 5, 4
va 0 (bién béo diém 1am bang gd ép, nhya hodc bia ctng dai 20cm x rong 20cm,
can dai 30cm) dé Ban giam khao bao diém khi thyuc hién nhiém vu.

7. Vi tri ding ném ctia thi sinh Nam va Nit duoc cim bién va cd danh dau
vach dimg ném.




] o PHU LUC 2:
BANG QUY POI THANH TiCH NOI DUNG CHAY 800M VU TRANG

Chay 800m vu trang Nir Chay 800m vu trang Nam
Thoi gian <X Thoi gian <%
(pht, giay) Diem (phit,gidy) Diem

3.04 10.0 2.26 10.0
3.05 - 3.06 9,8 2.27 - 2.28 9,8
3,07 - 3.08 9,6 2.29 - 2.30 9,6
3.09 - 3.10 9,4 2.31-2.32 9,4
3.11-3.12 9,2 2.31-2.34 9,2
3.13-3.14 9,0 2.35-2.36 9,0
3.15-3.16 8,8 2.36 - 2.39 8,8
3.17-3.18 8,6 240 -2.42 8,6
3.19 - 3.20 8,4 2.43 - 2.45 8,4
3.21-3.22 8,2 246 - 2.47 8,2
3.23-3.25 8,0 2.48 - 2.50 8,0
3.26 - 3.28 7,8 2.51-2.52 7,8
3.29 -3.31 7,6 2.53 - 2.54 7,6
3.32 - 3.34 7,4 2.55 - 2.56 7,4
3.35-3.37 7,2 2.57 - 2.58 7,2
3.38 - 3.40 7,0 2.59 - 3.00 7,0
3.41 -3.45 6,8 3.01-3.02 6,8
3.46 - 3.50 6,6 3.03 - 3.04 6,6
3.51-3.55 6,4 3.05 - 3.06 6,4
3.56 - 4.00 6,2 3.07 - 3.08 6,2
4.01-4.05 6,0 3.09 - 3.10 6,0
4.06 - 4.10 5,8 3.11-3.15 5,8
4.11-4.15 5,6 3.16 - 3.20 5,6
4.16 - 4.20 5,4 3.21-3.25 54
4,21 -4.25 5,2 3.26 - 3.30 5,2
4.26 - 4.30 5,0 3.31-3.35 5,0
4.31-4.35 4,8 3.36 - 3.40 4,8
4.36 - 4.40 4,6 3.41 - 3.45 4,6
4.41 - 4.45 4.4 3.46 - 3.50 4.4
4.46 - 4.50 4,2 3.51-3.55 4,2
4,51 -5.00 4,0 3.56 -4.00 4,0
5.01-5.05 3,8 4.01 3,8
5.06-510 3,6 4.02 3,6

5.11 3,4 4.03 3,4

5.12 3,2 4.05 3,2

5.13 3,0 4.06 3,0

5.14 2,8 4.07 2,8




5.15 2,6 4.08 2,6
5.16 2,4 4.09 2,4
5.17 2,2 4.10 2,2
5.18 2,0 4.11 2,0
5.19 1,8 4.12 1,8
5.20 1,6 4.13 1,6
5.21 1,4 4.14 1,4
5.22 1,2 4.15 1,2
5.23 1,0 4.16 1,0
5.24 0,8 4.17 0,8
5.25 0,6 4.18 0,6
5.26 0,4 4.19 0,4
5.27 0,2 4.20 0,2
5.30 0,0 4.21 0,0







