Thanh thao ky thuat nhay xa chi
vGi 3 phut

La&n trudc ching ta da cung tim hiéu so lugc vé lich sir va luat nhay xa va ngay hdm nay ching ta sé
ctng tim hiéu vé nhiing k¥ thudt nhdy xa cd ban nhat vdi day du nhiing cach nhay xa ki€u ngoi, ki€u
uBn than, bat xa tai cho. D& cac ban cd thé dat thanh tich cao nhét trong hoc tap va thi dau khi cé
dugc phuong phap nhay xa hiéu qua nhat.

Bang cach di sau vao chi tiét phan tich k¥ thuat trong tiing giai doan clia qué trinh nhay cling nhu
hudng dan céc cach thuc hién va tap luyén dé cd thé ndng cao hiéu qua trong titng ddng tac dé cd
dudc thanh tich tap luyén tot nhat.

ky thuat nhay xa va nhung giai doan nhay xa.

_ Ky thuét nhay xa gém 2 loai chinh Ia k¥ thudt nhay xa ki€u ngdi va ky thudt nhay xa ki€u udn than.

_ Cac giai doan cua k¥ thuét nhay xa kiéu ngdi hay kiéu udn than cling déu dugc chia lam 4 giai doan
chinh: Chay da, gidm nhay, trén khéng va cudi cling la giai doan tiép dat. Chlng ta s& cling tim hiéu ky
han vé ky thuat nhay xa theo tiing giai doan & phan sau clia bai viét.

_ Nhin chung d€ c6 cach nhay xa t6t thi can rat nhiéu yéu t&, ngoai nhitng yéu t& vé thé hinh va thé
trang co thé thi nhitng yéu t6 lién quan tdi ky thudt nhay 13 rat quan trong.

Muc dich cu6i cing d€ c6 thé nhay xa nhét la gill cho co thé & trén khdng dugc 1du nhét. Diéu dé phu
thudc vao hai yéu td quan trong nhéat 1a tdc do chay da trudc khi gidm nhay va luc gidm nhay dé doi
phuang chuyén déng cla co thé.


https://wikithethao.com/nhay-xa-la-gi-luat-va-ky-luc-nhay-xa-moi-nhat/

Ky thuat nhay xa kiéu ngoi
bay la ky thuat dugc ap dung rong rai nhat trong ca qua trinh luyén tap cling nhu thi ddu cia bd6 mén
nhay xa. Va tiép theo 1a nhitng chi y trong tiing giai doan cua cach nhay xa kiéu ngoi.

1. Giai doan chay da

Muc dich cudi cung cla giai doan nay ngudi chay can tao toc d6 cao nhat trudc khi giam nhay. Nhung
dé c6 thé hoan thanh tdt giai doan nay mdt cach chinh xac nhét thi ching ta phai do da.

Vi moi ngudi c6 mét sai chan khac nhau va cach chay ciing khac nhau nén céch t6t nhat dé do da la
chay thir cic ban chay thir véi nhiéu [an chay dé cé dugc khoang céch ly tudng nhat vdi minh trude khi
chuyén sang budc gidm nhay tai van giam.

Céach do da co ban nhét la cach tinh 2 budc di thudng thi s& bang mot budc chay da, ban tinh tir van
gidm sau do budc vé phia vach xuét phat, sau do chay thir d€ can chinh vi tri ddt chan xuét phat phu
hop bang cach danh dau.

Do da va chay da th sau d6 danh dau vach xuat phat
Toc do chay da thudng la tdng toc déu trén toan dudng chay sau do tdng toc hét c§ trén nhiing budc
chay cudi cung trudc khi giam nhay.

2. Giai doan giam nhay
Khi da dat t6c do chay tdi da thi budc gidm nhay |a giai doan cd thé chuyén huéng tir ném ngang sang
chéo goc va goc chéo phu thudc vao 2 yéu té quan trong la cach dat chan giam nhay va luc giam nhay.
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Chuyén déng clia chan gidm nhay.
Chén gidm nhay sé 1a chan thuén dé luc gidm nhay I3 16n nhét, cac ban tiép xdc bang ca ban chén sau
do di chuyén ngudi vé phia trudc cling véi dé la chuyén trong tdm 1én cao dé bat ngudi di xa nhat cd
thé theo phuong chéo gdc. Luc gidm nhay cang manh thi thanh tich nhay xa s& cang cao hon.

3. trén khong

Véi cach nhay xa ki€u ngdi khi ngudi nhay gidm manh vao van nhay thi ddng thdi chan I&ng sé dua Ién
cao dé€ di chuyén trong tam clia cd thé, tiép theo chan gidm s& dugc kéo Ién theo hudng song song
giéng nhu & tu thé ngdi, sau do 2 tay dua lén cao khi sap tiép dat thi 2 chan dudi ra va hai tay danh vé
phia sau.
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Giai doan trén khdng va chuén bi tiép dat

4. Tiép dat

o} giai doan nay hai van dé dugc uu tién nhat la an toan cta ngudi nhay va thanh tich nhay xa.

Khi tiép dat thi toan bd trong lugng clia co thé s& don vao doi chan vi thé€ chan ban phai vitng va khi
tiép dat thi ngudi hoi day vé trudc tranh trudng hdp ngudi nga vé sau anh hudng tdi thanh tich thi dau.
Ky thuét nhay xa kiéu ngdi I3p 8,9,10 la ky thudt dugc dp dung nhiéu nhét trong gido an nhay xa.

Cach nhay xa kiéu udn than



Ky thuét nhay xa kiéu udn than bao gém cac giai doan giéng nhu’ cach nhay xa kiéu ngdi diém khac
biét chinh la & giai doan trén khong cua nhay xa uGn than.

Trong nhay xa ki€u udn than khi chan gidm nhay rdi khoi van gidm nhay thi khdng dua ngay ra trudc,
ma chén lang s& tur phia trudc day vé phia sau két hop véi chan gidm nhay. Tay dua ra phia sau, nguc
udn cdng, toan bd co thé nhu mdt canh cung.

Tiép theo la day hai chan vé phia truc co ngudi lai hai tay danh vé phia trudc va chuyén sang giai
doan tiép dat, giai doan nay chan va tay phai phdi hgp mot cach chi déng va nhip nhang dé cé dugc
thanh tich nhay xa t6t nhat.

Dudi day la Clip hudng dan nhay xa kiéu udn than.

Ky thuat nhay xa nay thudng dudgc cac van dong vién chuyén nghiép ap dung trong hau hét nhitng cudc
thi ddu mang tam qudc té.

Bat xa tai cho
Méc du khéng ndm trong ndi dung chinh clia thi ddu nhung day ciing la n6i dung tha vi
va wikithethao.com xin chia sé véi cac ban cach luyén tap ky thuat bat xa tai cho don gian va hiéu qua.
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INITIATION START MIDDLE LANDING

* Arms swing back - Concentric contractions *Hips & knees fully extend - Hips hinge

*Hips hinge of legs & core » Full shoulder flexion - Knees & ankles flex

+Legs & core engaged »Highest point = "apogee” - Eccentric loading for shock
»Weight shifts forward absorption

Céc giai doan clia bat xa tai chd cling gom 4 giai doan: Bi quyét dé nhay xa & day chinh 1a ban bién
minh thanh mot chiéc 10 xo va giai doan trén khong can phai cang ngugi giong nhu' & ky thuat nhay xa
uGn than.

Bu'dc 1: Tu thé chudn bi ha thdp trong tam, day tay vé phia sau, ngudi hai hudng vé phia trudc.
Budc 2: Ban hai kieng chan |én don trong lugng vao miii ban chan, ngugi hai hudng vé phia trudc.
Budc 3: Lic nay cd thé ban nhu mét chiéc 16 xo dang bi ddn nén va ban bat manh, chuyén hai tay va
hai chan vé phia sau cing nguc hét 8, ti€p dén ban co chan lai tay ddy vé phia trudc chuan bi tiép dat.
Budc 4: Tiép dat ding vitng bang hai chan tay hai day ra phia sau dé gilt théng bang.

Tong két:

Nhu véy la chiing ta d& ciing nhau tim hiéu vé ky thuat nhay xa cd ban nhét va nhiing giai doan cla
nhay xa cling nhu nhitng cach nhay xa kiéu ngoi, ki€u udn than va bat xa tai cho.

Hi vong rang qua bai viét nay cac ban da c6 dudc nhitng kién thirc ddy du nhat dé cé cach nhay xa dat
hiéu qua cao nhat cho minh.
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