UY BAN NHAN DAN QUAN 11
TRUONG THCS NGUYEN HUE

CHU PE
BAT NHAY — CHAY BEN

Giao vién: Luong Tung Nguyén
Negay day: Tuan 7- 14 HKII

1. Bat nhay (nhay xa kiéu ngoi)
A. Cdch do da:
- Po tir van giam nhay, di ngugc vé hudng chay da dén diém xuat phat chay da:
1 budc chay da twong duong 2 budc di thuong hodc cua 4 ban chan
- Cu li da trung binh tir 15-20m hoac 11-15 budc chay. Cu li chay da ciia nam
khoang tir 13-15 budc chay; cua nir tir 11-13 budc chay
- Piéu chinh cy li chay da khi thuc hién dong tac gidam nhay khong chinh xac:
+ Khi diém giam nhay sau van giam nhay mot khoang cach,kéo dai cu li chay
da cung khoang cach trén
+ Khi diém giam nhay trudc van gidm nhay mot khoang cach, rat ngin cy li
chay da cung khoang cach trén
B. Ki thudt chay da va gidm nhay




Hinh 2. Ki thudt chay da va giam nhay

TTCB chay da Chay da

Giam nhay

Cu li chay da 1& (3, 5, 7,... Tuong tu ki thudt chay gita O budc chay da cudi
budc chay): Chan giam quang cua chay cy li ngdn. cung, than ngudi hoi nga
nhay dat phia sau, tay cung Cac budc chay c6 tinh nhip vé sau, cdng chan dubi
bén chan gidm nhdy dua ra diéu, tding déu téc dd trén thdng, cd ban chan gidm
trudc, tay con lai dua vé sau. toan bd cu li da va dat téc dd  tiép xuc dat, chuin bi
Cuy li chay da chdn (4, 6, nhanh nhat& budc cudi. giam nhay.

8.... budc chay): thuc hién
nguagc lai.

C. K9 thudt bay trén khong va roi xuéng cdt

Hinh 2. Ki thuat bay trén khéng va roi xuéng cdt

Ki thuat bay trén khéng
Két thic giam nhay, ngudi nhady chuyén sang dong
téc budc bé va bay trén khéng & tu thé kiéu ngéi,
hai tay trén cao, dui chan budc bd song song mat
dat, chan gidm nhdy phia sau. Khi co thé chuyén
qua giai doan chuan bi roi xuéng cét, hai chan chu
déng dudi thdng ra trudc.

Roi xuéng cat
Tu tu thé chuan bj roi xuéng cét,
than trén gap vé trudc, hai chan dudi
nhanh ra trudc, dong thai hai tay ti
trén ra trudc, xubng dudi, ra sau.
Rai xuéng cat bang gét dén ban
chén va co khép géi.

Phoi hop cdc giai doan trong nhay xa kiéu neoi

Khi phdi hop cac giai doan trong nhay xa kiéu ngdi can chd y:

On dinh tu thé chuan bi chay da va s budc da (cu li chay da)
Tang téc do chay da ¢ cac bude cudi két hop gidm nhay nhanh manh, phéi

hop nhip nhang véi giai doan bay trén khong va roi xudng dat



- Trong qua trinh tip luyén nhay xa kiéu ngdi can phai thudong xuyén tap luyén
cac bai tap ki thuat, bai tap thé luc va cac bai tap bo trg
E. Mot s6 diéu ludt co bdn trong néi dung nhdy xa
- Thanh tich dugc tinh tir diém cham gan nhét do bt ki bé phan nao cla co thé
trén cat téi vach giam nhay.
- Khi 2 ngudi 6 thanh tich cao nhat bang nhau, sé phan dinh thang thua béng
thanh tich cao thir 2.
- Pham luat khi gidm nhay hoan toan phia bén ngoai pham vi ca hai dau van giam,
du & sau hay truéc dudng kéo dai chia van giam nhay.
- Khéng dugc giam nhay béng hai chéan.

Van pham qu
Van giam nhay —
ll i

2. Chay bén
- Hoc sinh chay 3-5 vong san tuy vao tinh hinh strc khoe ctia minh



