NGUYEN LY KY THUAT MON NHAY XA
I. PINH NGHIA :

Nhay xa la phuong phap vuot qua chudéng ngai vt nam ngang. N6 1a hoat dong khong
c6 chu ky, gébm nhiéu dong tac lién két véi nhau mot cach chat ché va phirc tap tir chay lay da,
giam nhay, bay trén khong va két thic 1a roi xudng dat.

II. PAC PIEM, TINH CHAT HOAT PONG, CO SO PE NANG CAO THANH TIiCH

Dic diém cua modn nhay xa l1a can phai kéo dai khoang cach bay trén khéng do nd luc
ctia ngudi nhay (su phdi hop chiat ché giira than kinh va co) trong 1y da va giam nhay tao nén.
Quy dao cua trong tam co thé trong ldc bay phu thudc vao toc do chay da, luc giam nhay va
goc do giam nhay.

Tinh chit hoat dong 1a dung sic manh bt phat trong khoang thoi gian ngan.

Co s& dé nang cao thanh tich va hoan thién ky thuat, thé luc cia ngudi nhay déu dya trén
co 5o tap luyén chay va cac mon thé thao khac.

I11. YEU TO QUYET DINH THANH TICH I\/ION NHAY XA

Pé dat thanh tich cao trong nhay xa, VDV can ¢ tam voc tét, c¢6 trinh d6 cao vé sicc manh - toc
d6 va nam viing ky thuat nhay, trong hai giai doan chay da va giam nhay c6 ¥ nghia quyét dinh
nhat dén thanh tich mén nhay. Vi thanh tich nhay xa (S) vé co ban phu thudc vao gdc bay cua
than thé khi roi dat va toc do bay ban dau (Vo). Téc do bay phu thudc nhiéu vao toc do da toi
da c6 dugc trude l0c giam nhay va luc giam nhay.

Vé Iy thuyét: Bo bay xa caa lan nhay
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KY THUAT MON NHAY XA
I.  PHAN TICH KY THUAT NHAY XA
1/ Giai doan chay da va chuan bi giam nhay
Tinh tir IGc bat dau chay dén khi dit chan vao véan giam nhay
a.Nhi¢m vu: Tao ra toc do ti da theo phurong nam ngang truéc khi giam nhay va chuan bi tét
cho viéc dat chan giam nhay chinh xac vao van giam.
b.Xac dinh da, cach do da :
- Cu ly chay da: S6 budc chay da doi vai nam xuat sic tir
18 —24 budéc ( khoang 38 - 48 m ), dbi vai nit tir 16 - 22 budc ( khoang 32 - 42m ).
- Cach do da: Co6 2 cach :
+ M6t budc chay da biang 6 ban chan
+ Mot buéc chay da bang 02 di thuong
Nguoi chay dung trén van giam va tién hanh do, bang cach di theo mot trong hai cach trén tir
véan giam dén vach xuat phat.
- Xac dinh da:
+ Néu chay da, s6 budc chan (12 -14 - 16...) buéc thi chan giam nhay dit sat ngay sau
vach xuét phét.( dic trudce)



+ Néu chay da, s6 budc Ié (13 -15 - 17...) budc thi chan lang dat sat ngay sau vach xuat
phat ( hay chan giam nhay dung phia sau)
c. Nhip diéu chay da:
C6 hai cach dé tang toc d6 1a
- Cach thir nhat: Tang toc d6 déu trén toan da va dat téi toc do t6i da & cac budc cubi ( phu
hop véi nguoi mai tap ).
- Céch thir hai: Chay da va dat tdc d6 cao ngay tir du, duy tri toc d6 cao trén cu ly va lai cb
gang tang téc d6 & cudi cu ly, phi hop cho nhitng ngudi c6 trinh do tap luyén cao, tan sé budc
chay nhanh, dong tac thoai mai, tim voc ngudi cao 16n.
- Téc d6 chay da phai dat:
+ 9-10m/giay d6i véi nit.
+ 10-11m/gidy ddi véi nam.
Nhiém vu ciia chay da : Tao lyc nim ngang
d. Ky thuat chay da
Co ban gidng nhu k¥ thuat chay giita quang cua cy ly ngén, nhung dé chuan bj tét cho
dong tdc giam nhay nén cac budc chay trong nhay xa c¢6 dan tinh cao hon, trong tam than the
nhap nhé hon, goc do dap sau |6n hon, thoi gian chan cham dat lau hon than nguoi cang Vvé gan
van giam cang thang dung, nham dé kéo dai budc chay & 4 budc cudi cing chuan bi tét cho
dong tac giam nhay (‘hinh vé).

e) Chuén bi giam nhay :

Puoc biéu hién & 4 budc nhay cudi cing bang cach than trén thang dung trong tam co
thé ha thap dé ting do dai budc va budc chay tao bai chan giam ngin hon budc chay cua chan
lang & thoi ki chéng tya tir 15 — 20cm

Chuy: Trong trueong hop chéan giam dat khong chinh xac vao van ( trudc hoac sau van ) thi xem
khoang cach d6 so v&i véan 1a bao nhiéu ma xé dich diém xuét phat. Xong chay lai nhiéu 1an nho
ban kiém soat budc chan cua minh ¢6 gidm dung vao cac dau chan di chay & cac lan trude
chua? Pic biét lvu ¥ dén chan giam c6 dat ding vao van va vao vach kiém tra & 6 budc cubi



khong? Cian ctr theo ddu chan da chay dé ta an dinh vach xuat phat va vach kiém tra & 6 buéc
cubi. Sau d6 ta dung thudc day, hodc ban chan do 1dy muc ¢b dinh.

2/ Giai doan giam nhay

Tinh tir khi ddt chan giam dén khi chan giam roi van giam.

- Nhiém v ciia gi@gm nhdy : Lam thay d6i phwong chuyén ddng cia trong tam co thé
va dong thoi tao lyc thang dang.

- Toc @6 chay da va toc do giam nhay co mdi quan hé khing khit v&i nhau. Nén dé tan dung
duoc tbc d6 nam ngang chuyén sang giai doan bay, ngudi nhay can phai két thuc chay da mot
cach hop 1y dé dat chan giam nhay vao diém giam nhay mot céch tich cuc.

Giai doan chay da dwoc chi 03 thoi diém:

a. Thoi diém dit chan [én van giam.

- Khi dit chan vao diém giam nhay, do diém dat chan ¢ phia truéc hinh chiéu trong tam
co thé. Nén dui chan giam nhay khdng nhac cao ma chii dong ép dui vé sau dé chan giam tiép
xUc véi van giam hau nhu thang. Pat ca ban chan vao van giam, got chan cham hoi sém hon
mét chut gan véi diém doi cua trong tim co thé, goc dat chan giam 1a 660 + 30, goc & gdi la
1720 + 50, goc giira hai dui 1a 380 + 50, goc nga than trén (So voi phuong thiang ding) 13 30 +
20, goc giam nhay la 740 £ 30, lyc tac dong 1én van giam khoang 700kg - 750 kg
b. Thoi ky thang ding:

Sau khi dit chan 1én diém giam nhay xong, do anh huéng quan tinh va trong luc, dong
thoi dé giam chan dong cho co thé va chuan bi dap dudi. Llc nay cac khap: géi, hong, co chan
va cot song gap lai mot cach tich cuc (goc d6 khap goi khoang 1420 + 40, khép hong 1530 +
50, goc giira hai dui 380 + 120, goc nga than trén ( So véi phuong thang dang ) 14 00 + 10 . Do
dong tac hodn xung nay 1am trong tam co thé ha thap va di chuyén Ién gan tring véi diém
chéng caa chan giam, lyc phan tac dung 1én co thé khoang 200 kg, chan giam bat dau dap dudi.
¢. Thoi diém chan giam roi van

Cung luc chan ling gap lai & cang chan dudi vuot chan giam va d4 manh tir sau ra trudc
1én trén; dong thoi chan giam dap dudi hét cac khap: c6 chan, gdi, hong va bat thém 1én trén
lam thay d6i hudng chuyén dong trong tam co thé, ngudi nhay bat dau vao giai doan bay. ( goc
d6 khéop gbi khoang 1740 + 50 ), khép hong 1950 + 50, gdc giira hai dui 1060 + 50 , goc ngi
than trén (So véi phuong thang dung) 13 00 + 20.

d. Tuw thé “buéc bé trén khong”.

- Két thuc dong tac giam nhay 13 hinh thanh tu thé budc bo trén khon

- Tu thé IGc nay than trén va dui chan ling tao thanh 1 goc khoang 90 do, gbi co lai
khoang 83 d6. Chan giam dap dudi thang hét cac khép va giit lai ¢ phia sau. Tay cing bén voi
chan giam co & khuyu 90d6 danh tir sau xudng dudi ra truéc 1én trén va ding khi canh tay song
song véi mat dat. Tay cing bén véi chan liang gip ¢ khuyu danh tir truge ra sau lén trén sang
ngang long ban tay Up ¢ trudc nguc, khuyu tay hoi cao hon vai. Hai vai c¢d dinh nin thg, dau va
mat hudng thang vé trudc ( Nhu hinh vé )
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3/ Giai doan bay trén khong:

- Tinh tir khi chan giam roi khoi van giam ( tu thé budc bo trén khdng)dén khi mot bo
phan cua co thé chuan bi cham dét.

- Nhiém vu: Giir thiing bang va tan dung dwge qui dao bay cua trong tdm co thé va
hinh thanh tu thé cua k¥ thuat..

- Do téc d6 nam ngang 16n hon téc d6 thang ding nén goc d6 bay ban dau caa mon nhay
xa khoang tr 21d6 +2 do

- Su khéc biét gitra cac kiéu nhay xa chinh 13 ¢ giai doan nay. C6 ba kiéu nhay xa do 1a: «
Kiéu ngdi”, “ Kiéu udn than”, “Kiéu cat kéo”.

a. Bay trén khong nhay xa “kiéu ngéi”

- La kiéu nhay don gian dé thuc hién, phu hop vaoi moi lia tudi, moi ngudi

- Sau khi bay & tu thé “budc bo” duge 1/3 dén 1/2 cy ly, ngudi nhay thuc hién dua dui
chan ling 1én cao va dudi ra truéc, nhanh chong kéo chan giam Ién song song véi chan & phia
trudc (chan lang) va nang hai dui 1én sat ngyuc. Hai tay tir tu thé budc bo dua 1én cao, than trén
hoi ngd vé trudc tao thanh tu thé ngdi & trén khong dén khi gan roi xudng hé cat hai chan hau
nhu duoc dudi thiang hoan toan ra trude, dong thoi,i danh manh hai tay tir trén ra truée xudng
duéi va ra sau. Dong tac co tinh chat bu trir nay tao diéu kién tét cho viéc dudi thang chéan trudc
khi roi xudng va gitt thang bang

Bay trén khdng nhay xa “kiéu ngoi”
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4/ Giai doan roi xudng cat

Nhiém vu cia tiép dat :

Giam chan dong nham dam bao an toan cho ngudi nhay, giir thanh tich va nang cao thanh tich,
Giai doan nay xay ra trong thoi gian rat ngan va gay chan dong 16n cho co thé.

- Bé dat dugc d6 xa cua lan nhay va giam chan dong cho co thé viéc thuc hién dung ky
thuat roi xudng cat co ¥ nghia rat 16n. Trong tat ca cac kiéu nhay, viéc thu chan chuan bj roi
xuéng cat dugc bat dau khi tong trong tam co thé & cach mit cat ngang véi mac khi ho két thic
giam nhay.

Dé chuan bi cho viéc roi xudng cat, dau tién can ning dui dwa hai dau goi 18n sat nguc va
g4p than trén nhicu vé trudc. Cang chan lic nay dugc ha xudng dudi, hai tay chuyén tir trén cao
ra phia truéc. Tiép d6 1a dudi chan, _nhang cang chan dé got chan chi thip hon méng mét chit.
Than trén ltc nay khong nén gap V& trudc qua nhiéu vi s& gay kho khan cho viéc nang chan 1én
cao.Tay ldc nay gap ¢ khuyu va dugc ha Xuong theo hudng xubng dudi va ra sau. Sau khi hai
got chan cham cat can gap goi dé giam chan dong va tao diéu kién chuyén trong tam co the
Xuong dudi - ra trude vugt qua diém cham cét ciia got. Than trén lac nay ciing cb gap Vé trudc
dé giup khong d6 ngudi vé sau 1am anh huéng téi thanh tich.

Dé giam chan dong ngudi nhay khi tiép dat phai co cac khép (ngén chan, ¢6 chan | gbi ,
hong)

Giai doan roi xudna cat




TOM TAT LUAT THI PAU MON NHAY XA
Ky luc mon nhay xa Viét Nam va thé giéi

. K¥ luc nhay xa thé giéi nam: 8m95 chinh 13 ky luc thé gidi trong bd moén nhay
xa dugc xac 1ap boi Milke Powell van dong vién ngudi My trong cudc thi “IAAF
World Championships” vao ngay 30-8-1991. Ky luc nay cua Mike Powell d3 ton
tai gan 30 nim ma van chua bi pha

. K¥ luc nhay xa nir thé gi¢i: Helen Drister van dong vién nhay xa Puc 1a nguoi
dang gilr ky luc nhay xa nir v6&i thanh tich 7,74m vao ndm 1994.

. K¥ luc nhiy xa nam Viét Nam: Hién nay ky luc bd mon nhay xa nam thudc vé
Bui Van Dong véi thanh tich 7,89m va dat huy chuong vang tai SEA games 28,
mot diéu kha thu vi 1a Bui Van Pong dén v6i SEA Games 28 thudc dang vé vot.

. KV luc nhdy xa nir Viét Nam: Ky luc cua nit van dong vién Bui Thi Thu Thao véi
thanh tich 1a 6m68 tai ky SEA Games 29 & luot nhay thi 4 dong thoi ciing gitip ¢o
danh huy chuong vang vé cho doan thé thao Viét Nam.



https://wikithethao.com/mike-powell-la-ai/

