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I. SO LUQC LICH SU PHAT TRIEN MON

NHAY XA

Cac bai tap nhay xa d3 duogc loai nguoi str dung tir thoi ¢o
Hy Lap. Song lich stt cia mon nhay xa dugc ghi nhan tu

nam:

-1851 mon nhay xa duogc dua vao chu:o’ng trinh giang day va

thi dau & cac truong Pai Hoc 6 nuoc An

- 1880 - 1890 mon nhay xa phat trién man
Phap, My, buc, Nga, Thuy dién, Nauy

1.

h O nhiéu nuoc

- 1896 voi viéc khoi phuc truyén thong Pai hoi thé thao

Olymplc Aten Hy Lap. Mon nhay xa tro

thanh nd1 dung chu

yeu trong chuong trinh thi dau cla cac Pai hoi thé thao




II. KY THUAT MON NHAY XA

1/ Giai doan chay da va chuan bi gidm nhay

Tinh tir luc bat dau chay dén khi dit chan vao van gidm nhay
a.Nhiém vu: Tao ra toc do toi da theo phuong nam ngang trude khi
giam nhay va chuan bi tbt cho viéc dit chan giam nhay chinh xac vao
van giam.
b.Xac dinh da, cach do da :

- Cu ly chay da: S6 budc chay da doi v4i nam xuat sic tir
18 —24 budc ( khoang 38 - 48 m ),

- Cach do da: C6 2 cach:
+ Do bang thude day. ,
+ Do 2 budce di bang 1 budc chay va do tr van giam dén vach




- Xac dinh da:
+ Néu chay da budc chan

(12 -14 - 16...) buoc thi chan gidm nhay dat sat
ngay sau vach xuat phat.
+ Neéu chay da bude I¢ (13 -15 - 17...) budc thi
chan lang dat sat ngay sau vach xuat phat




c. Nhip diéu chay da:
C6 hai cach dé tang toc do 1a
- Tang toc do deu trén toan da va dat

tGi toc do toi da & cac bude cudi ( phu hop voi nguoi
mo1 tap ).

- Cach thir hai: Chay da va dat toc do cao ) ngay tur
dau duy tri toc d6 cao trén cu ly va lai co gang tang
toc dd & cudi cu ly, phu hop cho nhirng nguo1 ¢o
trinh do tap luyén cao, tan s6 budc chay nhanh, dong
tac thoai mai, tam voc nguo1 cao 1on.

- Toc @6 chay da phai dat:

+ 9-10m/gidy d6i voi nit.
+ 10-11m/giay doi v6i nam.




d. K¥ thuat chay da

Co ban giéng nhu k¥ thuat chay gitta quing ctia cu ly ngan, nhung dé

chuén bj tét cho dong tac gidm nhéy nén cac budc chay trong nhay xa co
dan tinh cao hon, trong tAm than thé nhap nho hon, goc do dap sau 1on
hon, thdi gian chan cham dat 1au hon than nguoi cang vé gan van glam
cang thang dimg, nham dé kéo dai budc chay 6 4 budc cudi cuing chuan bi
t6t cho dong tac gidm nhay.




e) Chuan bi giam nhay :

Pugc biéu hién ¢ 4 budc nhay cudi cung bang cach than trén thang dimg
trong tim co thé ha thap dé ting d6 dai budc va budc chay tao boi chan gidm
ngan hon budc chay cua chan lang ¢ thoi ki chong tua tir 15 — 20cm




2/ Giai doan giam nhay

Tinh tr khi dat chan giam dén khi chan giam r61 van giam.
- Nhiém vu:

Téc d6 chay da va toc do giam nhay co moi quan hé khang khit v61 nhau. Nén deé
tdn dung duoc toc d0 nam ngang chuyen sang g1a1 doan bay, nguoi nhay can phai
két thic chay da mot cach hop 1y dé dit chan gidm nhay vao diém gidm nhay mot
cach tich cuc.

d. Tw thé “bwdc bé trén khong”.
- Két thuc dong tac gidm nhay than trén va dui chan ling tao thanh 1 goc khoang
909, gdi co lai khoang 83°. Chan giam dap dudi thang hét cac khdp va gitr lai & phia
sau. Tay cung bén véi chan gidm co & khuyu 90° danh tir sau xudéng dudi ra trude
lén trén va ding khi canh tay song song v&i mit dat. Tay cung bén véi chan ling
gap 6 khuyu danh tir trudce ra sau 18n trén sang ngang 1ong ban tay tp o trudc nguc,
khuyu tay hoi cao hon vai. Hai vai ¢6 dinh nin thd, dau va mat hudng thang vé
trudc







3/ Giai doan bay trén khong:

- Tinh tir khi chan gidm roi khoi vén gidgm dén khi mot b phan cia co the
chuan b1 cham dat.

- Nhiém vu:

- Do téc dd nam ngang 1én hon toc d6 thiang dimg nén goc do bay ban dau
cia mon nhay xa khoang tir 21° + 29 |
- Su khac biét giita cac kiéu nhay xa chinh 1a & giai doan nay. Cé ba kiéu

2% ¢¢

chinh: “ng6i”, “udn than”, “cat kéo”.




4/ Giai doan tiép dat

Nhiém vu :
- Pam bao an toan cho nguo1 nhay
- G1t va nang cao thanh tich
- Gia1 doan nay Xé}f ra trong thoi gian rat ngan va giy chan
dong 16n cho co thé.
- f?é dat dugc d6 xa ctia lan nhay va gié’}m chan dong cho co
thé viéc thl_l’(’J hién dﬁngq ky thuat ro1 xudng cat co y nghia rat
lc’m’. Trong tat ca géc l\(iéu nhé}y, viéc thu chan chgén bi roi
xuong cat dugc bat dau khi téng,tr(,)ng tam co thé ¢ cach
mat cat ngang vo1 muc khi ho két thuc giam nhay.




Giai doan tiép dat




II. LUAT THI PAU MON NHAY XA

— Tu khi trong tai goi tén cho dén khi van dong vién bat dau nhay thoi
gian khong dugc kéo da1 qua 1,5 phut.

- Khi trong tai dua co trang 1én thi van dong vién bat dau nhay. Néu
dua co d6 1a tam ngtmg.( Hodc 1¢o, co phat 1én dugc nhay, cd ha
xuong thi khéng dugc nhay).

- Trong tat ca cac cudc nhay xa (trir thi dau dong doi) néu co tir 8 van
dong vién tro xuong thi mdi van dong vién dugc nhay va tinh diém

6 lan va lay thanh tich cao nhat trong 6 1an nhay d6 dé xép thr hang.




Néu c6 tir 8 van dong vién tré 1én thi phai cho dau
loai. Trong thi loai moi van dong vién nhay 3 lan, 8 van
dong vién c6 thanh tich cao nhat duoc vao chung két, va
thr tu thi dau dugc xép tir thap dén cao, (mdi Van dong
vién dugc nhay 3 1an nira va lay thanh tich cao nhat trong
6 lan nhay cua 2 vong dé xép thur hang. Néu c6 hai hoic
nhiéu Van dong vién c6 thanh tich cao nhat bang nhau thi
xép hang bang nhau hodc xép theo thanh tich cao nhat cta

cac lan nhay con lai (k€ ca dau loa1 va chung két).
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Toan bo Ky thuat nhay xa




Ky thuat chay da




ky thuat giam nhay
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