Hoang Ngoc Viét - Bai giang ly thuyét

KHAI NIEM, PHAN LOAI
VA SO LUOC LICH SU PHAT TRIEN MON BIEN KINH

I. KHAI NIEM VA PHAN LOAI

1. Khai niém

“ Pién kinh” la tén goi dwoc dich ra tr tiéng Trung Québc. Theo ti€éng Trung
Qudc “dién” c6 nghia la “rudng” con “kinh” c6 nghia la “dwong”. Nhu vay Bién kinh
thue ra la tén goi cho cadc mén thé thao ti€n hanh trén san va trén dwong. Theo
cach goi cla nhiéu nwéc khac ( My, Anh, Ao, Ba Lan, Phap...nhiéu nwéc Nam
MYy..) Dién kinh cling dwoc goi theo nghia dé. Tuy nhién tén goi do chi cé thé phu
hop & thud ban dau, vi ngay ngay loai ngudi da sang tao ra rat nhiéu mon thé thao
khac nira khdng chi c6 dién kinh m@i ti€n hanh thi & san va & duwong.

Theo ti€ng Hi Lap, mon bién kinh duoc goi la “ Atleika”, tr nay c6 nghia la
“vat”, “dau tranh”, “bai tap”. Vao thoi Co Hi Lap nguwoi ta goi “ atlet” la nhirng nguoi
chuyén thi dau & Iinh vuc strc manh va khéo léo.

Theo thé thao hién dai ngay nay, & nhiéu qudc gia trén thé gi¢i nhw: Nga,
Bulgary... thi nguwoi ta goi mon Dién kinh nhe dé phan biét véi cac mon duoc goi la
Dién kinh nang nhuw : Clr ta , Vat, Quyén Anh... Nhwng vé thwc chat, dé dat thnah
tich cao thi khong c6 mon thé thao nao ( ké ca dién kinh) cé thé coi la “nhe”.

Vi nhiéu ly do khac nhau, tén goi “Dién kinh” khéng théng nhat trén thé gidi,
nhwng ngay nay & Viét Nam cling nhu trén thé gi¢i déu cong nhan dién kinh la tén
goi cila mon thé thao co ban gdom cac ndi dung: di, chay, nhay, ném day va phoi
hop cac nbi dung dé.

Nhuw vay khai niém dién kinh dwoc hi€u la: Bién kinh la mét mon thé thao bao
gbm céac ndi dung nhu, di, chay, nhay, ném day va nhiéu n6i dung phdi hop.

2. Phan loali.

Dién kinh la mon thé thao cé ndi dung phong pha da dang, dé tién cho viéc
giang day, tap luyén va td6 chirc quan ly ngwoi ta phan loai theo 2 cach chu yéu
sau:

Phan loai theo tinh ndi dung: Gom; di, chay, nhay, ném day va nhiéu mén phéi
hop.

Phan loai theo tinh chat hoat dong: Gom; Hoat dong c6 chu ky ( di b, chay)
va hoat dong khong chu ky ( nhay, ném day, cac mon phéi hop)

Trong moi ndi dung co6 rat nhieu cac mén cu thé dwgc phan biét theo cw ly
hodc dac diém van dong.

Cac ndi dung cla dién kinh vira cé thé la cac bai tap, vira cé thé la cac noi
dung thi dau. V@i tv cach la bai tap, dién kinh khéng bi han ché nhung khi la noi
dung thi dau thi nguwoc lai. Nguwoi ta chi chon mot s6 ndi dung tiéu biéu ( cac noi
dung chi dwgc chon trong cac cudc thi dau qudc té: Pai hdi Olympic, cac giai vd
dich thé gidi, vo dich quéc gia...)
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BANG 1:
CAC NOI DUNG BIEN KINH CO TRONG CHUONG TRINH THI BAU CUA CAC
GIAI QUOC GIA VA QUOC TE

No&i dung thi dau Ngoai troi Trong nha
Nam | N{r Nam | N{r
A s 1 | 20km X X 5km 3km
Pi bb thé thao > T50Kkm ™ ™ ™ X
3 |100m X X 60m 60m
4 | 200 X X X X
5 |400m X X X X
6 |800 X X X X
Chay 7 |1500m X X X X
8 | 3000m X X X
9 | 5000m X X
10 | 10000m X X
11| 42.195km X X
12 | 100m X 60m 60m
Chay vuot rao 13| 110m X
14 | 400m X X
Chay vuwot chuwdong ngai| 15 | 3000m X X
vat
Chay tiép strc 16 | 4 x 100m X X
' 17 | 4 x 400m X X X X
18 | Nhay cao X X X X
R 19 | Nhay sao X X X X
Nhay 20 | Nhay xa X X X X
21 | Nhay tam cép X X X X
22 | Ném lao X X
Ném day 23 Ném dTa, X X
24 | Ném ta xich X X
25 | bay ta X X X X
. . 26 | 7 mdn phoi hop X
Nhiéu moén phoi hop 27 | 10mon Ph.hop X

Noi dung 7 mén phdi hop ctia nir bao gdbm: 100m rao, nhay cao, day ta, chay 200m,
nhay xa, ném lao, va chay 800m.

10 mén phdi hgp clia nam bao gom: 100m, nhay xa, day ta, nhay cao, 400m, 110m
rao, ném dia, nhay sao, ném lao, va 1500m.

Ngoai ra con cé cac moén phdi hop: 4 mén HSPT; chay 60m, ném béng 150gam,
nhay xa, nhay cao. 5 mon phéi hop; HSPT; chay 100m, day ta, nhay xa, nhay cao, chay
800(ni¥) 1500m nam, 3 mén phéi hgp, 5 mén phéi hgp.. Nhitng ndi dung nay khéng nam
trong hé théng thi dau ctia Olympic cling nhw cac ky dai hoi.

Il. SO LUOC LICH SU PHAT TRIEN MON BIEN KINH
1.Sw ra doi va phat trién.
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Cac hoat dong di, chay nhay va ném day la nhirng dang hoat dong van
dong tw nhién quen thudc clia con ngudi ngay tir thoi xa xwa. Néu nhu ban dau
cac hoat dong nay chi coi la phwong thire di chuyén, cach san bat con moi, tw vé
hoac tdn cdng, cach chay trén hay dudi bét ké thu.. thi vé sau, cung v&i sy phat
trién clia xa hoi loai ngwoi, cac dang hoat déng van déng dé ngay cang dwoc hoan
thién, nang cép va ngay cang c6 vi tri y nghia cao déi v&i cudc séng cla con
nguoi. Dudi thai né 1é phong kién, cac ndi dung chay nhay, ném day da la nhirng
bai tap ph6 bi€n dé ren luyén thé luc, kha nang chién dau cho chd né, quan lai va
binh linh, déng thdi do6 ciling 1a ndi dung st dung trong cac 1& hdi ( gdbm ca |é hoi
Olympic ¢6 dai). Trong xa hdi tw ban, cac ndi dung clia dién kinh cé trong chwong
trinh giao duc toan dién toan phan GDTC.

Tl nlra sau thé ky XIX, dién kinh mé&i thuc sy phat trién nhu mot moén thé
thao, c6 vai tro dinh hwéng khéng chi trong trwedng hoc ma con ca & trong viéc rén
luyén thé lwc cho quan doi.

Mon thé thao Dién kinh phat trién s@m nhat & Anh, tir nam 1837 d& c6 cudc
thi chay gan 2km & thanh ph6é Legbi, tir nam 1851 cac cudc thi dién kinh & Anh
con c¢6 cac nodi dung bat xa tai chém nhay xa cé da, va ciing thoi di€ém nay cau lac
bé bién kinh London thanh lap va ciling la cau lac bd dién kinh dau tién trén thé
gi¢i. Nam 1880 Hoi Bién kinh Anh dwogc thanh 1ap trén co s& hop nhéat céc to chirc
vé dién kinh ctia dé qudc Anh

Tai Phap, mén dién kinh bét dau phat trién vao nhitng ndm 70 cua thé ky
XIX. Tlr nam 1880, cac cudc thi chay duwoc td chirc thwong xuyén & cac treong
THPT. Cudi nhitng nam 80 clia thé ky XIX. Tong hoi Bién kinh Phap cling dwoc
thanh lap.

Tai MT, nam1868, cau lac bd New York duoc thanh lap, cac trwong dai hoc
la trung tam manh cla Bién kinh ctia Mi.

Trong nhirng nam 1880 — 1890, nhiéu lién doan dién kinh nghiép dw cua
nhiéu nwdc da duoc thanh lap. Dac biét nam 1896 Pai hdi Olympic dugc tai to
chtrc theo chu ki 4 nam — 1lan.

Nam 1912, Lién doan Pién kinh Nghiép duv Qudc té duwoc thanh lap (
International Amateur Athletic Federation; viét tat 1a IAAF). Pay la mot td chirc quéc
t€ co chlrc nang diéu hanh sy phat trién mon thé thao Dién kinh trén toan thé gidi.
Hién nay IAAF da c6 209 nwdce thanh vién ( Chau Phi 53, Chau Au 49, Chau MT 45,
Chau A 44, Chau Pai Duvong 18)

2. Su phat trién vé kY thuat.

Ky thuat la mét trong nhirng yéu td quyét dinh thanh tich cta VDV, tuy di bd
va chay, nhdy va ném day déu la cac hoat dong phd bién quen thudc clia con
ngwoi; nhwng trong thi dau néu dung k¥ thuat nhw trong cudc séng thi khong thé
dat thanh tich cao. Chinh vi vay, ky thuat cac moén bién kinh luén duoc cac vBv,
HLV va ca cac nha khoa hoc cai tién. Mat khac, su ti€n bd cua khoa hoc ky thuat, va
luat 1é thi dau, trang phuc, san thi ddu doi hai phai c6 nhitng k¥ thuat phu hop. Bé
la 3 dong lwc chinh dé co6 s cai tién vé k¥ thuat cac mon dién kinh.
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BANG 2:
MQOT SO THAY POI CO BAN TRONG KY THUAT CAC MON
PIEN KINH
Nam Sv thay doi vé ky thuat VDV thwc hién dau Quobc gia
tién
1858 | Dung sao go trong nhay sao Anh
1866 | Phuwong phap nhay sao 1 nhip G.Uiler Anh
1887 | Str dung KT xudt phat thap Tr. Serin M
1895 | Phwong phap chan tan céng qua | U.Krensleun My
rao dudi thang
1895 | Nhay cao kiéu cét kéo(chinh dién) | U.Suinhen My
1898 | Nhay xa kiéu cat kéo M.Prinstein M§
1900 | Ném dia c6 quay vong chua hoan | P. Bayler Hungari
chinh
1908 | Nhay sao tre A. Dzinbert MY
1912 | Ném dia c6 quay vong lay da| A. Taipane Phan Lan
hoan chinh
1920 | Nhdy xa w&n than B. Tuulos Phan Lan
1924 | Nhay cao kiéu Up bung B. Vdorov Lién X0
1926 | Dung ban dap trong xuat phat My
1928 | tao lwc bat do uén cong sao nhdy | N. Adolin Lién X6
1952 | bay ta lwvng huwdéng ném P.Obraien MY
1960 | Nhay sao bang chét d&o téng hop MY
1961 | Nhay cao Up bung ki€u lan V. Brumen Lién X0
1968 | Nhay cao lwvng qua xa R. Phosbiuri My
1971 | day ta quay vong A. Barunhicop Lién X0 cii
1971 | Ném ta xich v&i 4 vong quay | A.Bondatruc Lién X0
nhanh

Il.  SU PHAT TRIEN VE PHUONG PHAP TAP LUYEN.

( xem gido trinh )

lIl. SU PHAT TRIEN PIEN KINH & VIET NAM
Lich str phat trién DPién kinh & Viét nam da co tlr rat lau, nhwng bi€u hién &
duéi cac dang khac nhau, qua céc thoi ki khac nhau.
Phong kién: Phuc vu cho viéc huan luyén binh sT cuta triéu dinh, phuc vu cho
hoat dong lao déng san xuét, cac hoat dong van hoa, I& hoi...
Thoi ky thiee dan phap xam lugec:
- Phuc vu cho nhiém vu dau tranh vii trang , gianh doc lap dan toc, phuc vu lao
dong san xudt, gitr gin va phat huy ban sic van hoa dan toc.
- Thoi ky nay duwoc chia thanh céac giai doan;

+ Trwéc nam 1945

+ Sau nam 1945 dén 1954

+ Tr nam 1954 dén trwéc nam 1975
+ T sau 1975 dén nay
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M6i mdt giai doan thi phong trao phat trién moén dién kinh déu thé hién
riéng.
Trwéc nam 1945: thi nhiém vu va phong trao mon dién kinh cha yéu dé dau tranh
vl trang ti€n t&i gianh chinh quyén, phuc vu lao déng san xuat...

Tl khi Nha nwéce Viet Nam dan chi ra dovi, va H6 Cha Tich ky séc 1énh thanh
lap Nha thanh nién Thé duc va ra l&i kéu goi toan dan tap thé duc thi phong trao
TDTT néi chung va dién kinh noi riéng phat trién sau rong khap ca nwédce. Va da co
cac cudc thi dau trong cac tang I6p luc lwong vii trang, nhan dan, céng nhan..

Giai doan sau khi gianh lai chinh quyén tir tay thuc dan Phap thi danh dau su
phap trién va phong trao mon dién kinh la viéc thanh lap lién doan Bién kinh Viét
Nam ( VAF ) “ Viet Nam athletic Federation”. (01/09/1962)

Giai doan tlr sau nam 1975 dén nay:
Nhiém vu va phong trao dién kinh Viét nam phat trién va hoa nhap theo phong
trao chung cta khu viec Bong Nam A va, Khu viee, Chau luc va Thé gidi.

Trong giai doan hién nay, nhiém vu chién lvgc clia moén Dién kinh phai dap
(rng cac nhiém vu sau:

1. Bay manh phong trao tap luyén cadc mén DK trong cac tang I&p nhan dan,
dac biét trong tudi tré, tdng cuong strc khoé, phat trién thé lwc phuc vu muc tiéu
chién lwvgc CNH, HPH dat nuéec.

2. Hoan thién hé théng quan ly va béi dudng, dao tao can bd, giao vién,
HLV. Trong tai. Bong thdi, tirng bwéc hién dai héa trang thiét bi co s& vat chat cho
tap luyén, thi dau va nghién ctru khoa hoc TDTT.

3. Hoan thién hé théng b6i dwdng, dao tao tai nang DK tré, dat thi* hang cao
trong cac cudc thi Khu virc, Chau luc va Thé gidi.

Cau hoi:

1. Néu khai niém va cach phan loai mén bién kinh. ?

2. Su ra doi cha cac lién doan dién kinh quéc té va cac nuéc cod anh
huwdng nhu thé nao déi véi sy phat trién mon dién kinh & Viét nam va thé gigi.
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Bai 2: NGUYEN LY KY THUAT CAC MON PIEN KINH

Nhiéu mén Bién kinh nhw chay, nhay xa, ném lwu dan...déu mang tinh chat
cla cac hoat dong tw nhién. Vi vay thuc hién cac déng tac cia cac moén nay
khong khé khan 1am, ngay ca nhitng ngudi mai tap. Nhwng mudn dat duoc thanh
tich cao & bat clr mon ndo, nguwdi tap cling phai ndm virng va hoan thién k¥ thuat.

Ky thuat hoan thién la mét hé théng chuyén mén cla cac hoat dong dong
thoi va lién tuc, nham t6 chirc hop ly khoa hoc méi quan hé hoat déng clia ndi va
ngoai lwc v&i muc dich sir dung mot cach c6 hiéu qua va day di nhat cta ndi lwc
va ngoai luc dé dé dat thanh tich cao hon.

Ky thuat chay, nhay, ném day...dwoc hinh thanh trén co sé& sinh co hoc (
phuong hwéng, bién dd, nhip diéu, téc do dong tac...) phai thuan lgi nhat cho cac
van dong viénn thé hién strc manh, strc nhanh, strc bén, do linh hoat trong cac
kh&p va trang thai tam ly thich hop dwoc s&r dung mét cach ti€t kiém nhat.

Mot hoat déng hoan chinh vé chay, nhay, ném day cé thé chia thanh nhiéu
giai doan ( nhw chay da, giam nhay...) MAi giai doan lai gdm nhiéu bd phan céu
thanh ( nhu moi bwdc chay trong 14y da ctia cac mon nhay) va cac thoi diém xac
dinh tw thé riéng cla co thé van dong vién ( thoi diém két thac dap sau trong
chay). Sy phan chia nhv vy nham muc dich thuan Igi cho viéc mé ta va phan
tich ky thuat dé giang day dong tac cé hiéu qua.

NGUYEN LY KY THUAT Bl BO THE THAO

1. Khai niém va dac diém.

Pi bd la phwong phéap di chuyén co ban clia con nguwdi bang cac buéc. Stc
manh co b&p cta chan thong qua cac dong tac dap sau tir mat dat 1a dong lwc dé
dwa co thé con nguwoi di chuyén vé trwde. Khi di bd hét co bap trong co thé déu
tham gia lam viéc, co thé doi hoi nhiéu o,va chat dinh dwdng dé hoat dong, lam
cho co quan ndi tang ,ma trwéc hét Ia co quan hd hép, tuan hoan, bai tiét, phai
tang cwong lam viéc trao doi chat tang Ién tr d6 lam cho con nguwdi khoé manh

Pac diém:

- La hoat dong van dong co6 chu ky: lap di lap lai cung mot chuyén dong céac
b6 phan khac nhau cua co thé theo mot trinh tw nhat dinh.

- Ludn luén phai c6 diém chéng twa.( Hoat dong luan phién lién tuc bang
cach chéng twa trén moét chan va hai chan, réi lai chdng twa trén mot chan va
choéng twa trén ca hai chan)

- Chuyén dong clia tay va chan la hoat ddng chéo nhau ( chan no tay kia).

- Hong dwoc chuyén dong quanh 3 truc: trwwdc sau, trdi - phai va trén dudi.

2. Hoat dong cuia cac bd phan co thé.
* Hoat ddng cuia chan:
- M6&i chan trong mét chu ky di bd c6 hai thdi ky: Chéng twa - dwa chan
Thoi diém chdng twa chan hoat dong qua 2 giai doan: Chéng trudc va giai
doan dap sau.
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Thoi ky dwa chén ciing c6 hai giai doan: Giai doan rut chan sau va dua chan
Ve truéc.

- Khi di bd khi chéng truwéc thi gdi phai lubn luén thang va dat chan bang niva
ngoai cla g6t ban chan sau dé chuyén sang ca ban chan

dua

choéng
Chan trai

ichc”)ng i chong twa 1 chan
'twa 2 i

‘chan

chdng

Hinh 1: Céac thoi ky va cac giai doan chuyén dong clia chan trong di bd

- Khi tang t6c do trong di bd thi do dai bwéc va tan sé bwdc tang I1é€n, con
thoi gian hai diém chdng twa duoc rat ngan lai.
NEu tang nhip diéu di bd dén 190 — 220 buwdc/ phut thi thoi gian hai diém
chdng twa trong di bd binh thwong dwdng nhu bang khong va khi dé sé xuét hién
giai doan bay trén khong, ltc dé di bd da chuyén thanh chay.
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* Hoat dong cua tay:
- Khi danh tay lac dwa ra sau thi cui tay hoi dwa ra ngoai, lic dua vé truwéc
thi hoi ép vao sat hong.
Hai tay danh luén phién chéo nhau mot cach nhip nhang dé gitr thang bang
va diéu chinh tan s6 va tang téc doé cho budéc di.

* Hoat dong cua than ngudi.
- S di chuyén clia than nguwoi Ia nguyén nhan lam cho khép hong va khép
vai hoat ddng ngwoc nhau, cac co chéo trong va chéo ngoai clia
bung déng vai tro cht yéu trong hoat dong nay. ( xem hinh bén) M
- Khi chéng twa mot chan, hong nghiéng vé phia chan lang. Khi f,
chéng tua trén 2 chan thi hong dugc nang cao Ién. Khi dap sau, héng ﬁﬂ
quay Vvé phia chan tru. Chuyén dong cua than nguoi trong qua trinh di, _7\\_%
trong tirng bwdc 1an lwot qua cac trang thai hoi thdng ra, gap lai, Eﬁ\ '
nghiéng va van sang hai bén. % j
- Trong tam co thé trong di bd dién ra theo hai du®ng cong phurc l Fi(/
tap: Nang Ién, ha xuéng va sang hai bén. \
- Trong di bd trong tam co thé cao nhat la thoi diém thng diéng (
4 — 6¢cm), thap nhat la lic hai diém chdng twa. )

3. M&i quan hé tan s6 va do6 dai buéc

T6c dob trong di bd phu thudc vao 2 yéu t6 chinh la do dai va tan s budéc.

Do dai budc phu thudc vao céu tric giai phau cha co thé va strc manh cla
chan. Tan s6 bwéc phu thudc vao téc dd dua chan, luc dap sau va su phdi hop
clia dong tac danh tay.

Cung véi viéc tang téc do thi do dai budc va tan sé budc duoc tang Ién.
Sv twong quan nay can phai diéu chinh hop ly. Khi tang tan sé 1én qua mdc lam
gidm do dai budc va gidm téc dd. Néu tang do dai budc qua 16n thi sé lam mat
nang lwong I&n va chuyén sang chay.

a b c d e f a

X TOM vme +rcrrg rer ot e rgos o0 oot s ot vt sreoms peren it pHBI hOp VA
diéu chinh gilra tan s6 va do dai budrc.
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NGUYEN LY KY THUAT CAC MON CHAY
1 Khai niém va dac diém chung;

Chay la phwong phap tw nhién dé di chuyén con ngudi, la dang pho bién
nhat trong cac bai tap thé lwc. N6 cd tac dung ho tro tich cwc hau hét cac mon thé
thao.

Khi chay hau nhu tat c& nhirng nhém co cta than thé déu tham gia lam viéc,
hoat ddng cua hé thdng tim mach, hd hap va nhirng hé théng khac tang Ién nhiéu
so v@i di bd. Chay véi toc dd cao hon, doi héi hé thdng tim, mach, hd hap va hé
co tang cuwong lam viéc hon la moét bién phap wu viét dé phat trién strc bén. Chay
V@i tdc do cao trén cac doan dudng ngédn nham phat trién strc nhanh.

Ngoai ra chay con bién phap t6t gilp ngudi tap réen luyén y chi, biét xac dinh
ding kha nang cta ban than, biét khic phuc chwéng ngai vat .

Trong dién kinh, chay duoc chia nhiéu loai: Chay trén dwong bang, chay
vuot chudng ngai vat, chay ti€p sirc va chay trong diéu kién tw nhién.

Chay trén dudng bang duoc tién hanh trén dwdrng chay ctia san van dong.
Chay theo céc cu li ngan, trung binh, dai ho&c chay theo thoi gian quy dinh. Chay
vuot chwdng ngai:Chay vuot rao, chay 3000m vuot chuwéng ngai.

Chay ti€p sirc la dang chay mang tinh chat déng ddi .Muc dich cua tiép strc
la chuyén gay tir tay clia ngwoi nay sang ngudi khac va vé dich sém nhat (cw li
4x100 .4x1500m.....)c6 thé nhw nhau va khac nhau.Tiép strc hon hop (100- 200 -
300-400m).

Chay trong diéu kién tw nhién: Bwoc tién hanh trén dia hinh khdng bang
phang (viét gia ).Chay tén dudng nhwa ,duérng lang ,cw li dai nhét trong thi dau la
chay Maratons 42km195.

Tuy nhiéu cu ly, thé loai nhwng cac mon chay c6 nguyén ly va co s& ky
thuat chung .

- Chay la moét hoat ddng mang tinh chéat co chu ky: (Sw lap di [ap lai luan
phién lién tuc mot ctr dbng hay mot dong tac).

Mt chu ki trong chay bao gom 2 buéc ( ctia chan phai va chan trai)

Trong mdt buéc chay dwoc chia thanh 2 thoi ki ( chéng twa va bay) . O
thoi ki chdng twa bao gom 03 giai doan.

a) Xét chan chéng truwéc: bao gom;

+ D&t chan chdng trwdc  + Thang ding + Dap sau
A - r
f}' . s
4 T by
1 I;‘h‘ hn T.'; 2 ") ‘—’
s T i
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b)Xét chan lang sau: bao gom;
+ Co gap sau + Thang dirng + DPua lang trwéc — dap sau

% £ §
Q i 1 ¢

Giai doan lang sau: Bat dau tir lGc chan roi khoéi dat dén lac lang qua
phuong thdng dirng. khi dui chan lang bat dau dwa vé trwéc, phan dudi cing
chan theo quan tinh nang Ién trén va chan gap khép g6i, viéc gap ctia chan lang
lam gidm khodng céach twr trong tdm chan dén truc khép chau dui (gidm ban kinh
quay) tao diéu kién cho ngudi chay dwa chan vé trudc dé dang vai tée do nhanh
nhat.

Lang trwdc: Khi chan lang qua phuong thang ding giai doan lang tredc
duoc bat dau, dui chan lang tiép tuc dua ra trwde 1&n trén. Cang chan theo quén
tinh dudi vwot 1én triwde. Khi dui gan vudng goc véi than thi nhirtng co phia sau
dui bi kéo cang lam kim ham viéc ti€p tuc dwa dui Ién cao, ra truwéc. Lac nay nang
lwgng dong hoc cua chan lang sé truyén sang cac bd phan con lai ctia than. Chan
lang mat téc dd chuyén dong clia minh vé trivdc nhung tdc dd cac bd phan con lai
clia co thé tang lén.

Két thuc thoi ki trén co thé chuyén sang giai doan bay va d6i sang chan
khac nhu vay

chéng ; 5 [: chéng
Chéan trai i i . |
'chdng! Bay ichéng;  Bay I} chén
rdon ' don ' don
Chan phai lang - lang
chéng

»
»

Hinh 2: Cac thoi ky va céac giai doan chuyén dong clia chan trong chay.

e 8 e @

h\ Yo, AN AN ¥ AN

T' VR4 ““/\ 1 " vy S
i A — =t '’y S c—

Chu mét buéce chay cia 2 chan
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2. Céac luc sinh ra c6 lién quan dén chu ki chay

Trong chay, khi & thoi ki chéng trong tam co thé khong nglrng di chuyén vé
trivde. Khi chéng trudc tée do hoi gidm, khi dap sau téc do lai tang 1én.

Khi chdng trwéc do di€ém chong ludn & phia trwéc hinh chi€u trong tam co
thé trén mat dat nén phan lwc chdng trwéc luén cé hwéng ra sau va Ién trén thanh
phan thdng dirng cha phan lwc nay chéng d& trong tdm co thé, thanh phan nam
ngang kim ham co thé chuyén dong vé trwéc.

Phan Iwc chéng trwdc thay doi theo mire do tang cua toc dd chay. Toc do
chay cang I&n thi phan lwc chéng trwéc cang manh, sw kim téc dd nam ngang
cang nhiéu. Vi vay k¥ thuat dit chan chéng trede trong chay, nhét 1a chay ngén,
rat quan trong

Pé lam giam luc chéng trwdc kim ham tdc dd nam
ngang can phai gidm thanh phan nam gang cé
hwéng nguoc chiéu voi sw di chuyén co thé .Mubn
vay ngudi chay can chu y gidm chan dong trong luc
choéng trwéc va tang géc chdng trwée khi dat chan

Pé thuc hién duoc didu nay chan can chi dong dét trén dat bang dong tac
miét tlr trwéc ra sau. Song lwc ham cling khong bi triét ti€éu hoan toan. Nhiém vu
clia nguwi chay lam sao gidam n6 dén mirc t6i thi€u.

Khi phan tich phan lwc chéng trwéc trong chay can lwu y dén treong hop
ngoai lé do la nhirtng budc chay dau tién khi lao ra khoi ban dap xuéat phat trong
chay ngan. & day do do gép than nguoi vé trwedc qua Ioén dii chan lang khong
lang cao, v&i xa ma nhanh chéng dap manh vé sau nén khi dat chan ,diém dat
nam sau hinh chiéu trong tam co thé trén mat dat. Luc nay phan lwc chdng khi dat
chan cé huong lén trén ra tredc.Thanh phan ndm ngang cung hwéng chuyén
déng cua co thé va gép phan day co thé lao nhanh vé trwdc. Nhw vay trong
nhirng bwéc dau sau khi chan roi ban dap xuat phat, nhd khéong cé lwc can khi
dat chan, ma ngudi chay dé dang khac phuc dwoc sirc y clia co thé va nhanh
chéng dat t6¢c d6 cao nhat. Treong hop trén khong thé ap dung trong giai doan
chay gitta quéng trén cw ly ngan, vi dé gép quéa Ién cta than sé han ché viéc
nang dui lam anh hwdng nhiéu dén dé dai bwéc, ngudi chay khéng thé phat huy
dwoc toc do toi da.

Thanh phan thdng dirng clia lwc chéng trwdc ngdn can viéc tiép tuc ha than
xuéng thap, lic nay téc dd di chuyén cda than giam di, qua trinh lam viéc cla co
mang tinh chat nhwong bd cta nhirng co chan chéng. Lic nay viéc kéo cang cac
co dudi chan dén mot gi¢i han nhat dinh sé co tac dung kich thich lam tang kha
nang co lai ctia chung trong thi gian dap sau.

Khi chéng trwéc, chan ti€p xdc 1/2 phia trwéc ban chan, cach dat nhu vay
lam cho nhi*ng co’ gap gan ban chan (co tam dau cdng chan,..co mac) khi gép cé
chan vé trwéc duoc kéo cang ra lam tang sirc manh ctia ching khi co lai & giai
doan dap sau .
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Néu nguwdi chay dit chan bang got thi nhirtng co nay khéng cé tac dung
lam gidm chan dong luc dat chan, phan lwc chéng xuat hién trong treong hop nay
tang Ién, ngudi chay giam téc do. Ngoai ra néu dat bang got nhitng co dudi sé
khong chuan bi dé phat huy hét strc manh ctia chiing khi dap sau.

Trong thoi diém thang dirng, do hinh chiéu trong tam co thé tring trén
diém chong, lwc tdc dung clia co thé trén dat theo chiéu tlr trén xuéng dudi, phan
lc ch6ng hwdng nguwoc chiéu tir dudi [én trén IGc nay chi cé tac dung chéng d&
co thé va khong anh hudng gi téi tdec dd nam ngang.

Pap sau duwoc bat dau tir ltc hinh chiéu cla trong tam co thé di qua diém
chéng va két thic ldcchan roi dat.day la giai doan tang téc d6 nguwoi chay trong
moi mot bwde sau khi tdc dd bi gidm di khi chéng truede. Do diém chdng lic nay
& phia sau hinh chiéu trong tam co thé trén dat. Thi phan lwc trén diém chéng sé
c6 hiréng ra trwdce 1én trén .Thanh phan thdng diéng cha phan lwc, chéng d&
trong tam co thé, thanh phan nam ngang clng hwdng tién cia co thé ,giap cho
co' thé chuyén dong vé triroc

Go6c dd dap sau: Thuong xac dinh bang goc cltia phan lwc chdng sau,goc
do nay thay doi phu thudc vao téc do chay. Khi chay nhanh phan Iwc chéng trong
lGc dap sau khong chi lén hon ma con lam thanh mot géc véi phrong nam ngang
nhod so v&i chay cham. Hai diéu nay lam tang thanh phan nam ngang phan Iic
chéng sau va tang toc do chay dé€ tang hiéu qua dap sau can phai nhanh, manh,
dudi hét cac khép va goc do hop ly. Thy thudc vao cu ly chay ma goc dé dap sau
c6 su thay ddi nho nhat trong chay ngén, Ién nhéat trong chay dai (tr 55°-60°). Két
thac giai doan dap sau co thé chuyén sang giai doan bay.

Trong lac bay nguwoi chay khong tang téc dd va nang lwgng dong hoc cla
toan than vi noi lwc khéng c6 mdi quan hé v&i ngoai luc trong diéu khién khong cé
diém twa. Vi vay trong chay ngén, dé tao nén tdc do chuyén ddong cao ngudi chay
phai giam bat thoi gian bay, bang cach dap sau vai goc do nhd, khi chdng trede
phai tich cwrc miét chan vé phia sau dé cham dat som .

Pong danh tac tay: Ban tay hoi ndm lai long ban tay hwéng vao trong va
hoi quay xuéng du6i, khuy tay gap lai véi géc dd 90° géc nay co thé nhé hay 16n
tuy theo dac diém ca& nhan cla van dong vién. Khi danh ra trwéc hoi huwéng vao
trong va goc gap khép ciing nhd. Qua phuwong thang ding hoi ting 1én. Ra sau
tay hoi huwong ra phia ngoai va géc gap cua tay lai nhé di. Bién do dong tac tay
khong phai lic nao cling nhw nhau, ma phu thudéc vao téc dé chay. Téc do chay
cang cao, hién do va téc dé danh tay cang lén. Hoat dong chéo nhau gitra tay va
chan khi chay lam cho trong tam co thé d& bi dao dong sang hai bén, tao diéu
kién dé du thang bang va tang do dai budc.

Than nguoi : Khi chay hoi d6 vé tredc hodc thang ding, d6 vé trede nhiéu
thi dé& dang cho dap sau nhung kho khan cho lang dui vé tredc 1am giam do dai
budc. DS than ra sau thi nang dui dé nhung lai tang géc do dap sau. D6 nga than
ngudi cé anh huwdng tGi tdec do chay, nhat 1a khi chay ngén.

Khi chay trén dwdng vong, do phai khac phuc lwc ly tam, k¥ thuat chay co
mot vai thay d6i. Ban kinh dwdng vong cang nhd, toc dé chay cang Ién lwc ly tam
cang manh va dd nghiéng clia than ngwoi vé phia trong cang nhiéu. Dé chay
dwdng vong duoc tot, ngwoi chay can dat chan gan mép trong cua dwong chay,
bén trai ctia 6 chay, ban chan trai ti€p xic dat ma ngoai, ban chan phai ti€p xuc
dat bang ma trong. Hai g6t chan hoi huéng vé bén phai dwong chay.
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Pong tac tay khi chay dwdng vong ciing hoi khac so véi chay dueng thang.
Tay phai khi danh ra trwéc dwa vao phia trong nhiéu hon, tay trai khi danh ra sau
dwa ra phia ngoai nhiéu hon.

Khi chay, do strc manh dap sau Ién nén dao dong thdng dirng cla trong
tam co thé 1én t&i 10cm hodc hon nira. Vi tri trong tdm co thé cao nhat lic bay va
thap nhat khi chéng.

Quy dao trong tam co’ thé trong khi chay la mot dwdng cong phirc tap vira
dao dong lén xudng, vira di chuyén sang hai bén. Viéc dao dong qua I&n trong
tam co thé, sé anh hudng dén téc do chay, vi vay k¥ thuat chay la can han ché
mac du khong thé triét tiéu dwoc nd.

3. MGi quan hé gitra tan s6 va do dai buéc chay.

Trong chay, tan s6 va do dai ciia buwéc chay duoc coi la hai thanh phan cha
yéu va quyét dinh tdc dd chay. Xét tdng thé trong co hoc van tdc chay cé thé
dwoc danh gia theo céng thirc sau:

V=1l
Trong do:
V: toc do chay
F: tan s6 buéc chay
L: la d6 bai buéc chay.

Nhu vay muén tang tdc dd chay thi phai tang tan s6 va do dai clia buéc
chay. Nhuwng ciing can Iwu y rang, doé dai cia bwéc chay phu thudc vao tam voc
clia con ngudi: nguoi cao c6 chan dai thi buwéc chay cla ho sé dai hon doi voi
nhirtng nguoi thdp, chan ngan. Do d6 diéu co ban mdi ngudi phai lwva chon cho
minh tan s6 va mét do dai bwéc thich hop véi tam voc, thé lwc va toc do chay cla
minh. Sao cho khéng khéng phai cuwdng diéu giai doan dap sau, khéng, khéng
kéo dai giai doan bay trén khong ( nhw chay dap sau trong cac bai tap bo tro
chuyén mon )

bé co6 duwogc sy phdi hop nhip nhang can cé su tap luyén thudng xuyén lién
tuc. Trong cac bai tap chay thi cac bai tap chay tang téc do la bai tap co6 hiéu qua
nhat.

Nhin chung, viéc tap luyén dé chay dang k¥ thuat, khéng cing thang trong
suw ph6i hop wu tién gitra tan s6 va buéc chay la rat quan trong.

Nghién ctru mdt chu ki budc chay, ngudi ra thdy rang dé tang téc do chay
can tang hiéu qua dap sau (dap nhanh, manh véi goc dd thich hop) va rat ngén
giai doan bay trén khéng.

NGUYEN LY KY THUAT CAC MON NHAY

I.Khai niém va dac diém ky thuat ctia cAc mon nhay.
1. Khai niém:

Nhay la phuong phap tw nhién ctia con ngudi, dung téc dd chay da, strc
bat ciia mot chan dé dwa co thé vuot qua chuwdng ngai vat thang dirng, nam
ngang mot khoang xa nhat .

Nhin chung cac bai tap nhay déu mang tinh chat chép nhoang nhwng véi
su tang cwong hoat dong than kinh co manh nhat.
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Thong qua cac bai tap nhay, phat trién strc nhanh, strc manh, sirc bén, sw
khéo léo va long dung cdm. Vi vay, nhay mot trong bai tap rat tét dé cling co co
chan va phat trién strc bat .

Péac diém chung ctia cac moén nhay:

- La hoat déng khéng chu ki nhwng thuwdng stir dung cac déng tac cé chu ki
dé tao da va chay da.

- Can kéo dai khoang cach bay trén khéng do nd Iwc than kinh va co bap
cla ngudi nhay trong qua trinh chay da va giam nhay tao nén.

- D6 bay cao va xa cla co thé phu thudc vao cac yéu t6: téc dd ban dau va
goc bay. Do dai (S ) va dé cao (H ) trong cac mén nhay dugc tinh theo cong
thirc.

Vo sin2 «
S= -
g
Vo sin‘a
H = +h
29

Trong do:

Vo: la téc dd bay ban dau cta TTCT.

« : 1 goc bay tao béi véc to tée dd vai phwong ndm ngang & thoi diém bay
lén ( khi roi khéi mat dat )

g: la gia téc roi tw do

h: 1a dd cao cua TTCT khi két thac giam nhay ( khi ban chan giam roi khaoi
mat dat )

Phan tich cong thirc trén ta thdy rang S ty 1é thuan véi t6c do bay ban dau
va goc bay, do vay mudn tang thanh tich cia mén nhay thi ta phai tang téc do bay
ban dau, bang viéc:

- Tao ra goc bay hop ly

- Tang t6c do chay da

- Giam nhay phai nhanh, manh va dudi thdng chan

V= ; va danh gia ty l1é nghich va thuan cua 02 dai lwvong S va H so véi

cac dai lwong khac.

Trong do: V: 1a lwc giam nhay
t: 1a thoi gian giam nhay
Nhin vao cdng thirc 2 ta thay rang vai tro ctia h (1a dd cao ctia TTCT khi két
thuc giam nhay) v&i thanh tich nhay cao:

Do cao h cia TTCT phu thudc vao tdm voc ( chiéu cao ) clla nguoi nhay. Vé
co ban, ky thuat cia cac mdédn nhay duoc chia thanh 04 giai doan: Chay da va
chuan bi giam nhay - gidam nhay — bay trén khong va ti€p dat.

2. Pac diém céac giai doan.
2.1.Chay da:
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Nhiém vu: Tao ra t6c dd di chuyén theo phwong nam ngang can thiét va
chuan bi t6t cho giam nhay véi géc dd phu hop. (nhdy xa géc nhd hon nhay cao ).

Cac yéu t6 co ban trong chay da:

Tw thé ban dau cla ngudi nhdy trude khi chay da can phai cé dinh va phai
tré thanh théi quen ddi vai tieng ngudi nhay. Thudng lic bat dau chay da ngudi
nhdy thuwdng ding chan trwéc chan sau trén vi tri xuat phat. Luc nay ngwoi nhay
chung chan gap goi, gap than, don trong tam Ién chan chéng truéc, tay gap &
kh&p kuyu, dau hoi cli, mat hwdng vé phia trede, nhin chung tw thé nay twong tw
giébng nhu tw thé xuat phat cao trong chay.

Cu ly chay da: Tuy theo kha nang téc do ctia ngudi nhay ( kha nang tang téc
dd trong chay xuat phat cao tir 30m — 100m).Cu ly va téc do chay da tuy theo
mon nhay: nhay xa, tam cap cu ly thwong la 18, 20, 22 buédc chay( hoac 17 — 19
— 21) va chay da gan giéng nhu trong chay ngén. Trong nhay cao co thé dwong
chay da 1a dwdng thang hodc dudng vong, chidu dai da tir 7- 13 buwdc chay.

T6c do chay da: Nhanh dan déu dat cao nhat & cac buéc cudi. Toc dd chay
da va téc dd giam nhay c6 moéi quan hé rat chat ché, dac biét la bwéc cudi cung
trwéc khi giam nhdy. Nhirng buéc cubi cung thuc hién cang nhanh cang nhanh
thi giam nhay cang nhanh. N6i nhu vay khong c6 nghfa nguwdi nhay ctr ¢d gang
tao ra toc do da cao nhat thi giam nhay cang nhanh va hiéu qua lan nhay sé cao.
DPiéu can chi y & day la sw phtrc tap cua ky thuat chuyén tlr da va giam nhay. T6c
dd da cang cao thi giam nhay cang khé. Néu nguwoi nhdy tang téc dé chay da
virot qua kha nang k¥ thuat thi khi chuyén tlr chay da sang giam nhay sé khong
tot.

Nguoc lai, néu tang téc do hop ly va thwc hién ky thuat chuyén toc do da
sang gidm nhay t6t, khi dit chan giam,nguwdi nhay sé& mat téc dd nam ngang it
nhat, giam nhay sé tich cwc hon va hiéu qua cta lan nhay cling sé cao hon

Nhip diéu chay da: (C6 dan tinh). Trong qua trinh chay da cung v&i tang dan
cla sb budc chay, toc d6 chay dugc tang Ién va dat cao nhat buéc cubi cung
tredc khi chan dat vao diém giam, nhin chung cau tric cac budc chay da trir
nhay cao c6 mot vai diém khac, con thi twvong tw nhw nhau chay tang toc do trén
cw ly ngan.Tuy nhién ddi vé&i tirng mén nhay thi c6 nhitng dac diém riéng (tinh
chat tang téc do, nhip diéu cac buwdc,dd dai budc). Trong doan cudi cla da, vi
phai chuan bi giam nhay nén nhip diéu va tan s6 cla nhirng bwéc cudi, nhat la 3 -
4 bwdc cudi cung clia da co6 sw thay doi. PO dai ky thuat thwc hién cé mot vai dac
diém, trong mai ki€u nhay ha thdp trong tam, dé chuén bi giam nhay.

2.2.Giam nhdy:

Nhiém vu: Thay doi phwong chuyén dong cla trong tdam co thé (TTCT)
phu hop v&i cac mén nhay.

Giai doan giam nhay, dé tién phan tich thwong chia lam ba thoi ki :

Thoi ki dua d&t chan giam: Thoi ki nay tuy nam trong chay da nhung cé
guan hé mat thiét tdi cac thoi ky sau, do diém dat & phia trwdc hinh chiéu trong
tam co thé, nén phan lwc chéng khi dat chan 1am giam téc dé ndm ngang khi chay
da. Chan dat cang xa thi giam t6c d® ndm ngang cang nhiéu, vi thé téc dd bay
ban dau cla than, thwdrng nhé hon téc dd ndm ngang khi két thac da
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-
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Thoi ki hodn xung: Khi dat chan trén diém giam,do anh hwdng cla quan
tinh va trong lwc,chan giam gdp & khép g6i,géc do tir 135%-150°(tuy theo tirng
ki€u nhay ).

Thoi ki hodn xung nham muc dich, 1am gidm chén dong co thé lam cang céc
nhém co duoi cac khép hong géi c6 chan, ngén chan dé dén thoi ki dudi cac khop, cac
co nay co v&i tdc dd6 nhanh manh hon, téc dd dudi cac khép nhanh hon, lwc tac dung
xudng mat dat nhanh manh, tao ra téc dd bay ban dau ctia co thé I&n hon Géc dd hoan
xung phai hop ly, néu géc dd hoan xung nhé (dd hoan xung I&n) thi cac co cang chiu
strc ndng qué I&n dén thoi ky co vao cac co khong du strc dé co lam dudi cac khdp &
thoi ki giam nhay. Nguwoc lai néu goac do hodn xung qua Ién (d6 hodn xung nho)
thi dén thoi ki co co dudi cac khop cling khéng co hiéu luc.

Thoi ki giam nhay: Thoi ki giam nhay l1a thoi ki dubi hét cac khép, hong,
g0i, cd chan, ngon chan dé tac dung mot luc xudng mat dat I&n nhat, manh nhat,
dé tao ra ra toc do bay ban dau I&n nhat (Vo) va géc bay hop Ii.

Thoi ki giam nhay l1a thoi ki dudi hét cac khdp, khong tw né xay ra ma &
day la sw no lwc y chi, hoat dong clia hé thong than kinh trung wong diéu kién sw
hoat dong tiang cwdng co rat nhanh manh cua co dé téc doé dubi cac khdp nhanh
manh.

Pat chan giam nhay bang ca ban chan. Biém dit chan giam nhay ludn ludn
& trwde diém doi cila TTCT khoang cach nay Ién nhat trong nhay cao.

Giam nhay duoc tang cwong do qua trinh lang chan va danh tay. béng tac
tay va chan lang, lang ra truéc va lén trén cung véi déng tac giam nhay do phan
tng di chuyén khdi lvong ap lwc 18n chan chéng dwoc tang 1én dan dén giam
nhay manh hon.

Goéc do giam nhay chinh xac la géc gitra tong hop lwc cla tat ca cac luc
nang (chan, than, tay ) dé tién phan tich trong thuc tién goc doé giam nhay thuong
dugc xac dinh theo géc chan giam khi dudi hét (két thic gidm nhay) véi huéng
chay da. Gac do giam nhay, @ mot mirc dd dang k&, phu thudc vao vi tri clia trong
tam co thé trong lic gidm nhay doi véi diém giam. Luc két thic gidm nhay néu
diém doi trong tam co thé trén diém giam, thi géc do giam nhay = 90°. Néu diém
doi trong tdm co thé cang xa qua di€m giam thi két thic giam nhay, goéc doé giam
nhay cang nho
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Trong bét ki cac mdn nhdy c6 da, lang chan c6 y nghia quan trong hon
danh tay, lam tang cwong ap luc doi véi chan giam Ién hon, vi lang chan khoi
lwgng 16n. Lang chan véi bién do rong hon dan dén luc 1ang I16n hon, tAng cudong
ap lwc doi véi chan giam Ién hon.

2 3

(2) nhay xa (3) nhay cao

Vung chan thdng cé hiéu qua 1&n nhét, vi ban kinh 1ang I&6n hon. Néu téc
dd géc nhu nhau thi khi lang chan, néu chan nao cé ban khinh lang I&n hon thi sé
tang cwdng ap lwc cho chan giam 16n hon, vung chan thng c6 hiéu qua Ion nhat.

Tuy vay vung chan thang chi cé trong nhay cao (trr nhay cao lvng qua xa
). Trong nhay sao, ba buwéc, vung chan cong phu hgp véi téc dé giam nhay. Vung
chan cong toc dd géc nhanh dé tao diéu kién cho qlly dao bay cla trong tdm co

e T, 3 W

2.3.Bay trén khéng

Két thiic giam nhay, co thé roi khéi mat dat va trong tam co thé sé di chuyén
theo mét quy dao nhat dinh ( parabol ) dd cao va dé xa cua né tuy thudc vao téc
do bay ban dau( Vo), goc bay (a ) va luc can khéng khi.

Géc bay dwoc tao bdi véc to tong hop hwdng tdc dd chay da va giam nhay
v&i hinh chiéu clda né trén mat dat. Trong nhdy cao cé da, tbc dd6 nam ngang
dwoc chuyén phan I6n thanh thdng ding va vi vay géc do bay 16n ( 60 - 65°).
Trong nhay xa c6 da téc dd ndm ngang lén hon tdc do thdng dirng nhiéu vi vay
géc bay nhd ( nhd hon 45°) .vé mat Ii thuyét trong cac lan nhay, téc do két qua
phai cao hon trong cac téc do thanh phan luc két thic giam nhay.
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_ Hinh: Goc bay trong cac mén nhay phu thudc vao su trong quan cuda téc
ddé nam ngang va thang dirng.
V=V, > a=45
V>V, > a<45°
V<V, 2 a>45°

Mudn xac dinh dwoc téc do bay ban dau cla trong tam ngudi nhay ta phai
biét tdc d0 nam ngang va thang dirng cua trong tam co thé lic dé .
Tbc do thang dirng V,dwoc xac dinh theo céng thirc:

Vi=\2gh

g: gia toc trong trvdng; H: Chiéu cao nang Ién cla trong tdm co thé llc
bay.

Qliy dao bay cuta trong tam ngu@i nhay c6 hinh parabol. Chuyén déng
trong tam clda ngudi nhay lic nay glong nhw chuyén dong mot vat thé dwgc ném
véi mot géc so véi mat phdng ndm ngang. Trong giai doan bay ngudi nhay
chuyén dong theo quan tinh va chiu anh hwédng cuda trong luc.

Tai nlra dau clia quy dao bay, co thé chuyén dong theo quan tinh, lai thém
lrc can cla khong khi, nén téc do bay cham dan déu. Téc doé bang khong khi co
thé & thoi diém cao nhat ( dinh quy dao ), va nlra sau cla quy dao la toc do bay
nhanh dan déu ( do lwc hut trai dat va gia téc trong treong )

Trong lGc bay néi lwc khéng c6 tac dung lam thay déi quy dao bay cua
trong tam co thé. Bwong chuyén déng cla trong tam co thé clia ngwdi nhay chi
c6 thé thay doi tw thé clia than nguoi tang phan riéng biét ctia né déi véi trong tam.
( gay ra cac hoat ddng bu trir Ian nhau gitra cac bd phan co thé)

Hoat déng nay duoc tinh theo céng thirc.

P.L
~ (B-P)
Trong dé: X: Khoang cach di chuyén bu trlr & cac bo phan co thé theo hwéng
nguoc lai (cm)
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B: Trong lwong nguwoi nhay ( kg)
P: Trong lvong bd phan cua co thé di chuyén (kg)
L: Khoang cach di chuyén cta P

Vi du: Mot nguoi cé B = 50kg, co than trén P = 35kg; khi nhay cao, sau khi
than trén da qua xa, nguoi nhay cha dong ha thap xuéng 60cm. Nhu vay da tao
diéu kién cho 2 chan duoc nang cao:

_ 35.60

= = 140cm
50-35

Trong treong hop nhay xa, khi 2 chan sép cham cat thi néu cht déng danh 2
tay ( P = 5kg ) xuéng dudi, ra sau L = 50cm thi 2 chan van git* dwoc trén cao dé
bay xa thém

5.50

X==—"==55cm
50-5

2.4. Roi xubng dat.

Nhiém vuy: Lam gidm chén ddng, khéng anh hwédng dén lan nhay sau va gilr
virng két qua giai doan trén khong da tao dwoc. Giai doan nay dién ra rat ngan va
thwong gan lién véi giai doan cubi cla trén khéng nén khé phan biét.

Vai tro va tinh chat clia viéc roi xudéng dat trong cac mon nhay khac nhau la
khong giéng nhau.Trong nhay cao nhay sao, k¥ thuat tiép ddt nham dam bao an
toan cho ngu®i nhay, con trong nhay xa nhay, ba buwéc, ngoai viec dam bao an
toan viéc tiép dat dang va thwc hién c6 hiéu qua sé tao diéu kién nang cao thanh
tich.

R

Khi ti€p dat toc do bay dwoc giam xudng do viéc gdp mang tinh chat hoén
xung, & khép chau dui, khép gobi va khép cd chan. Khi chuyén dong cla trong
tam ngudi nhay chwa giam t&i khong, nhwng co dudi chan dan ra thwe hién hoat
ddéng nhuong bo.

Do dai doan dwong hoan xung, tirc la khoang cach ma trong tam co thé tir
lic cham dat dén luc dirng lai hoan toan déng mot vai tro rat I&n trong viéc lam
gidm chdn dong khi roi, doan dwong nay cang ngan viéc dirng chuyén déng cang
nhanh, chan doéng luc ti€p dat cang manh va dot ngot
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Hinh 106

Giai doan roi xuéng déat xay ra trong thoi gian rat ngén, nhung gay chén
déng rat I&n d6i voi co thé, mirc d6 dé duoc tinh theo cong thirc

F:ﬂ
S

F: Khoi lvgng khi ti€p dat (kg )
P: Trong lwong co thé (kg )
H: B0 cao quy dao bay (m)
S: Khodang céach ltin xuéng ( cm

Qua cong thire ta thay: B6 dai doan dwdng hoan xung nhé hon dé cao roi
xudng bao nhiéu lan thi trong tdi ma ngwdi nhdy phai chiu khi roi xuéng sé lén
hon trong lvong co thé cta ho bay nhiéu lan .

Vi vay diéu can thiét khi roi xudng la phai kéo dai doan duwdng hoan xung
bang cach ngbi sau, cling nhu b6 tri cac vat liéu phi hop & vi tri roi.

Trong nhay xa va nhay ba buéc cé da, chan dong khi roi xudng duoc giam
di do roi xién dwdi mot goc dén mat phang cat. Cat x8p dwdi strc nang clia ngudi
nhay khéng chi lin xuéng ma con dwa chuyén dong sang ngang lam tang do dai
doan dudng hodn xung ma ngwoi nhdy roi xudng dat nhe nhang hon.

NGUYEN LY KY THUAT CAC MON NEM DAY
1. Khai niém:

Ném day la phwong phap di chuyén dung cu trong khong gian, trong dién
kinh; ném day tién hanh theo dé bay xa cta dung cu dwa vao tinh chat chuyén
dong clia dung cu va chia lam hai loai :

Ném: Qua trinh thuc hién dong tac dung cu duwoc chuyén dong theo mot
phuong hwéng nhét dinh truede khi rgi khéi tay. Gom c6: Ném lwu dan, ném béng,
ném dia, phéng lao, ném bua (ta xich).

PA&y: Qua trinh thwe hién dong tac dung cu nam & vi tri ¢d dinh trudc khi roi
khoi tay. Gbm c6 day ta.

Theo nguyén téc thi dau thi dung cu phai roi xuéng mot khu vire nhét dinh.
Do hinh dang cau tao vat ném khac nhau nén phwong hwéng ném cling khac
nhau.
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2. Nhirng yéu t6 quyét dinh db bay xa ctia dung cu.

D06 bay xa va ky thuat ném day phu thudc vao quy luat co co chung, tuy
nhién do két cau dac biét ctia dung cu va luat thi dau ky thuat ném day cé nhirng
dac diém riéng ctia n6

Theo co hoc, do xa khi bay cua vat thé bat ki duwgc ném trong khong gian (
khéng c6 strc can khong khi ) duéi mdt géc hop véi mat phang ndm ngang dwoc
xac dinh theo céng thirc:

Vo2 sin2
g

Trong do:
V: lat6c do bay ban dau.
a: lagoc do bay
g: lagiatéc roi tw do ( hang s6 khéng déi)
S: Laquang duwong bay xa ctia dung cu

Cong thirc nay c6 anh hwdng téi tat cd cdc mon ném day trong dién kinh, &
day phai tinh dén strc can khong khi, si chénh Iéch vé do cao gitra di€m bay va
diém roi ctua dung cu va hinh dang cta dung cu. Strc can cta khdng khi anh
hwdng trén dung cu khdng c6 dang khi déng hoc phu thudc vao téc dd chuyén
dong cla chiang trong khi bay va dé Ién tiét dién clia ching trén mat phéng vudng
gbc voi hwéng chuyén dong. Doi véi dung cu c6 dang khi dong hoc, trong nhirng
tinh hudng cu thé méi tredng khong khi cé thé lam tang do xa, khi bay cua dung
cu.

Tw cong thirc trén ta thay, do xa S khi bay ti 1é thuan véi binh phwong téc do
bay ban dau sin 2lan goc bay va ti 1& nghich véi gia toc roi tw do, g la hdng s6 ~
9,8m/g? Sin2a 1a mot s6 bién thién cé gidi han, cé gia tri I&n nhat khi a =45° . Téc
do bay ban dau Vg la nhan t6 quyét dinh lam tang dé xa khi bay ctia dung cu.

Téc dd bay ban dau phu thudc vao déng lwvong ma hé théng (ngudi ném-
dung cu) c6 duwoc truée lic ra stre cubi cung, vao thoi gian tac dung lwc va do 1on
clia lwc ma nguwoi ném tac dung vao dung cu lac ra strc cudi cung (thoi gian tac
dung lwc ctia nguwoi ném vao dung cu phu thudc truc ti€p vao dé dai quéng
dwong tdc dung luwc)

fl

Vo= —
07 ¢

V,. T6c do bay ban dau

f: Lwc ma nguoi ném tac dung vao dung cu lic ra strc cudi cung
I: La d6 dai quéng duong lwe tAc dung vao dung cu

t: La thoi gian thuyc hién déng thc RSCC

Nhw vay V0 ti 16 thuan v&i F va |, ty I€ nghich v&i t, nhung trong dé | la gia tri
c6 gi¢i han ( vi khéng thé gitr méi dung cu ném day trong tay) nén dé tang Vg chi
con céach phai ting lwc F va rat ngén t
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GOc bay cua dung cu: Ciling c6 anh huédng téi do dai dwong bay ctia dung cu.

Theo ly thuyét, trong diéu kién chan khéng S dat gia tri téi da khi o« = 450 Tuy
nhién trong cAc moén ném day do diéu kién coé rat nhiéu yéu td chi phdi , nén ludn

nhd hon 450. Do vay nguwoi ném phai tao ra goc bay phu hop véi t'ng moén va
dac diém cla dung cu.

3. DPAC BPIEM CAC GIAI DPOAN KY THUAT
» Cam dung cu va tw thé chuan bi
> Tao da
» RSCC ( Ra swrc cudicung)
» Dung cu r&i tay va dudng bay ctia dung cu
Gitr thang bang sau khi dung cu roi tay.

3.1. Cach cam dung cu va chuan bi.

Nhiém vu cla giai doan nay la: Xac dinh phuong hwéng chuan bi tot cho
tao da.

Gilr dung cu trong tay chuyén né trong thdi gian ném phu thudc vao do
virng vang, cau tric cta dung cu va ky thuat ném day. Gilr dung cu can tao diéu
kién tot tat ca cac giai doan trong ném, s&r dung hoan toan strc manh va dé dai
cac ngon tay, kiém tra dong tac trwwdc khi ném.

Do hinh dang va trong lwgng kich thwéc clia dung cu cac moén ném day khac
nhau, do vay cach cam dung cu ciing khac nhau. Trx mén ném ta xich ( VBV
dwgc cam 2 tay) con lai cac mén khac dung cu dwgc cam trén mot tay ( tay
thuan, manh)

o

Cam dung cu trong cac mén ném day phai tao cho ngwoi ném va day mot tw
thé thodi mai nhat dé khi thurc hién cac ctr dong tao da co bién do Ion nhat, dé gitr
dung cu on dinh cho t&i khi két thiic RSCC, thuan tién cho RSCC nhanh, manh va
ra tay dung géc do.

Tw thé chuan bj can 6n dinh thodi mai, khong go bé dé khdong anh hwédng téi
su chinh xac ra tao da.

3.2. Giai doan tao da.

Nhiém vu chu yéu cla da trude hét la tao cho hé théng ngudi ném dung cu
mot toc do toi wu la toc do I&én nhat ma nguwoi ném co6 thé sir dung véi hiéu qua
cao nhat lic ra strc cudi cung. Nhiém vu th&r hai cla da la tao nén nhirng diéu
kién thuan lgi nhat dé thwc hién déng tac ra strc cudi cung.

Tuy theo d&c thu cla tirng loai dung cu ma c6 thé tao da bang cac céch
khac nhau:
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Cac moén ném dung du tir sau dau: Thi tao da bang cach chay da ‘
Cac mdén ném dung dang quay vong: Thi tao dau thi tao da bang cach
quay vong. CAc mon day thi ( trwot da va quay vong )

A\
§ ﬁ % %

Quay vong trong ném dia

Hinh 125

Truot da trong day ta

K§ thuat chung: Trong tat cA cac mon ném day ngudi ném thuong dung da
thdng va quay vong.

Khi tao da bang phwong phap quay vong, tdc do chuyén dong ctia hé théng
nguwdi ném- dung cu duoc tao nén, do viéc xoay hé thdng nay xung quanh truc
thdng ding véi chuyén dong hoi tinh tién .

Con khi tao da theo duérng thang thi tc dd chuy&n ddng clha hé théng
nguwoi ném, dung cu duoc tao nén bdi hinh thirc chay da, hoac trwoc da .

Khi tao da bang phwong phap quay vong nang lvgng ma ngudi ném tao ra
phu thudc vao téc dd goéc cla toan bd hé thdng, vao khdi lwvong co thé va ban
kinh quay.

Tao da bang phuwong phap quay vong chi khi chéng hai chan trén dat
nguwdi ném madi cé thé tang t6c dd xoay. Vi trong tw thé hai diém chong nguoi
ném cé thé tac dong Ién dung cu mét lwc 1dn so véi khi & tw thé mot di€m
chong.Tw thé hai diém chdng con tao diéu kién cho ngudi ném giri 6n dinh hon
lGc quay & tw thé khong cé diém chdng nguwdi ném khong thé tang duwoc toc do ,vi
vay can giam thoi gian khong diém chdng xudng toi thiéu.

Khi téc dd goc nhw nhau, tc dd thang ding cha dung cu phu thudc trwc
ti€p vao do dai doan dwong chuyén déng .

Khi ném ta xich ,ma t6¢c do bay I&n nhat dat dwoc chi yéu do xoay,thuwdng
thwe hién mot s6 lan quay chuén bi dé tang téc do cua dung cu trede khi bat dau
quay vong tao da.

Trong ném dia ban kinh quay cléia dung cu nhé hon so véi ném ta xich
nhwng hé théng truyén lwc 1én dia lai I6n hon .
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Viéc tang do dai quang dwong chuyén dong cua dung cu la diéu kién dé
lam tang t6c do. Vi thé khi quay vong, ngu®i ném can c¢d gang tan dung hét do
dai ctia dung cu va do dai cac ngon tay .

Gi6i han toc dd quay t6i wu (téc dd goc) cliia nguoi ném phu thudc vao trinh
dd sirc manh, va kha nang phdi hop .V&i tdc dd quay tdi wu viéc tang ban kinh
quay cla dung cu khong dwoc lam xau cac diéu kién dé ngwoi ném thuwc hién giai
doan ra strc cudi cung.

Khi ngu®i ném hoan thanh da bang hinh thirc quay vong, lam ting téc do
dung cu, lic nay Iwc li tm, huéng tdm xuét hién hai lvc nay bang nhau vé doé Ion
va bang do 1&n Itc ném tac dung vao dung cu. Do 16n Itc ngudi ném tac dung
vao dung cu, khi d6 n6 bang khéi lwong dung cu nhan v&i binh phwong téc do
cua no va chia cho ban kinh quay:

m . v? m : L& khéi lwong dung cu
F=—"7"—"7"— V : Latdc do dung cu
R R : La ban kinh quay

Trong tat cA cac mdn ném day, khi thuc hién da dang, téc dé chuyén déng
cla dung cu va nguoi ném duoc tang |én dén luc két thic da. Trong subt qua
trinh ném téc d0 di chuyén cac bd phan cla co thé nguwoi ném khac nhau, lic
chuén bj da, ltc bat dau tao da, toan bd hé théng nguwdi ném va dung cu thu duwoc
t6c dé ban dau trong da dwoc tang lén.

Khi chuan bi dén giai doan ra strc cudi cling tdc d6 chuyén dong cac bo
phan phia duéi ngudi ném ( chi dwéi) dwoc tang I1én so voi toc dd cac bd phan
trén clia dung cu, tredc Iic ra strc cudi cung .Toc d6 chuyén dong cac bd phan
phia dwdi cha than bi ham lai, déng thoi toc do di chuyén cac bd phan phia trén
va dung cu dwoc tang Ién. Viéc lam cham téc do di chuyén cua toan bd hé thong (
nguwoi ném va dung cu) truée khi ra stre cubi cung sé anh hudng dd xa cla lan
ném va lam giam dén murc tdi thi€u viéc str dung tdc dd da co trong lic tao da.

Ky thuat tao da t6t la lam cho t6c d6 dung cu dwoc tang lén lién tuc, khéng bi
gian doan va khi két thic phai dwa co thé vé trang thai chuan bi RSCC va RSCC
chinh xac va nhanh dé dung cu bay ra v&i téc do Ién nhat va goc do phu hop

Trong cac mdn ném véi da thang va quay vong viéc tang tdc dd da lén dén
murc khong thé kiém tra duoc la khéng co lgi. Song diéu nay khdng cé nghia la
trong qua trinh chuan bi ciia minh, ngwoi ném khdng can nang cao téc do da toi
wu.

Tlr d6 co thé rut ra két luan: Trong tirng giai doan dé dat dwgc dd ném xa
cuc dai, tbc do da clia ngwoi ném can phai phu hop véi khad nang sirc manh téc
dd va kha nang str dung nang lwvong thu duoc trong da lac ra strc cudi cung .

3.3.Giai doan Ra strc cudi cing ( RSCC) va gilr thang bang.

Nhiém vu chl yéu cla giai doan nay la dam bao dung cu rgi tay bay ra voi
t6c do t0i da va goéc do bay phu hop.
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Do vay: phai can c6 sw ph6i hop dung strc clia toan bd co thé. BE huy
déng duwoc toan bd strc lwc clia co thé, triwde khi dung sirc, cAc nhdom co phai ¢
dwoc do cang nhéat dinh ( Nhd cac dong tac kéo, van, hoac ép..

Ky thuat chung: Trong tat cA cac mén ném, tw thé than ngudi trude khi
ném (ra strc cudi cling) c6 dac di€ém: Nghiéng, xoay, van than hop li vé hudng
nguoc chiéu véi hwéng ném dong thoi tay cam dung cu cling duwoc dua vé phia
nay. ( xem hinh)

biéu quan trong khi bat dau ra strc cubi cling, dung cu cach diém né sé bay
véi mot khodng xa nhat. Trwéc llc ra sirc cubi cung chan cung bén véi tay ném
dwoc gap lai dén gidi han téi wu. Biéu nay cling gép phan lam tang quang dudng
lwc tac dung vao dung cu.

Khoang céach gilra hai chan cua nguwdi ném cling c6 anh hudng téi viéc
tang do dai quang dudng lwc tac dung lIén dung cu va dén doé I&n cua lwc, nhat la
d6i véi cac mdn ném lic ra strc cudi cung, c6 dac diém chuyén dong chu yéu vé
truwoc .

Khoang cach gitra hai chan déi vgi tirng ngwoi ném chi cé thé xac dinh
bang kinh nghiém, phu thudc tirng nguoi.

Viéc tang doé dai quang duong luc tac dung vao dung cu trong qua trinh ra
strc cubi cung dat dwgc nhd nhitng dong tac vuon lén xoay clia nguwdi ném.
Nhirng dong tac nay duoc két thic bang cach xoay khép vai, ciang than ngudi va
dudi thang chan, tay khi ddy dung cu di. Tinh hop i ctia toan bd cac dong tac cla
ngudi ném trude khi ra stre cubi cung can phai dwgc xem nhu mét nhan té quan
trong nham dam bao cac diéu kién t6i wu dé ting quang dudng va luc tac dung
lén dung cu va str dung toc dd téi da ma ngwdi ném tao ra trong da.

Tw thé trung gian clia nguwdi ném truc ti€p tredce lic ném (tw thé chuan bi
ra strc cudi cung) cé nhitng dac diém chung:

- Hoi gidm trong tdm dé sr dung t6t strc manh co chan, than, khi ném.
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- Kéo dai gang duong sir dung lwc bang cach gap, nghiéng, xoay, than,
nguoc chiéu véi huédng ném, dong thai tay cam dung cu phai duwa xa.

- Chén hoat dong tich cwc va vuot trede dung cu .

Sw thay doi toc do di chuyén cac bd phan trong qua trinh hoan thanh céac
mon ném day mang tinh chat chung:

- Tao ra toc d6 khéi di€ém nguwdi va dung cu (chuan bi dén da va da)

- Sy tang téc doé chung (tang téc dd da )

- Tang téc d6 phan dudi cia than nguwdi ném so véi toc dd phan trén clia
dung cu (chuan bi ra strc cudi cuing).

- S chuyén vi tri cé tinh hodn xung phan dwdi than doéng thoi tang toc do
b6 phan phia trén va dung cu (ra strc cudi cung )

San sinh mot lywc Ion tac déng Ién dung cu lam né bay dung géc do, dung
hudng trong moét thdi gian ngan vai cw ly dung lwc dai nhét 1a phuvong hueéng
phan dau hoan thién ky thuat RSCC trong ném day dé nang cao thanh tich

Gitr thang bang sau khi RSCC

Nhiém vu: Bao vé thanh tich da dat duoc, tranh pham luat sau khi ném.

Ky thuat chung: Kim ham lai hoan toan va dirng lai chuyén dong, ti€én Ién
xoay (duv thang bang). K&t thiic ném dung cu r&i khoi tay, theo quéan tinh cia luwc
day dung cu di, co thé c6 xu huéng lao vé trwde. DE gidm quan tinh bang cach
nhay doi chan, ha thap trong tam.

3.4. Dung cu r&i tay va duong bay cua dung cu.

Tuy theo cac moén ném day ma dung cu roi tay cu thé ma dung cu roi tay &
cac do cao khac nhau.

Ve ly thuyét néu khoéng tinh stic can khéng khi géc 45° duoc coi la t6i wu
dé vat thé bay xa nhét, song khi ném dung cu thé thao, géc bay ra téi wu thuwdng
nhoé hon 45% dung cu thé thao dwoc ném ra & diém cao hon diém roi clia né 150 -
200 cm (tuy thudc chiéu cao cua van dong vién, dac diém ky thuat va mén ném)
do dé hinh thanh géc xién (goc tao béi dutrng thdng ndi diém bay ra va diém roi
vé&i mat phang ngang )

Goc xién cang I&én, goc ném t6i wu cang nhé. Biéu nay dac biét quan trong
khi day ta vi trong mon nay goc xién Ién nhat. Cung v@i viéc tang do xa khi bay
cla dung cu, dé I&n goc xién cling gidm di, trong ném lao ném lyu dan do I1&n géc
xién chi con 2°

Dé sir dung t6t tinh nang khi déng hoc cua dia va lao, la nhi*rng dung cu
anh hwéng rd rét cha lwc nang khi ching bay trong khéng khi nguwdi ném can
gidm bt dod Ién goc bay.

Géc bay ra toi wu cua dung cu thé thao phu thudc vao cau triic ctia dung
cu(lao) cling nhu Iyc va huéng cua dong khéng khi (khi ném lao -dia).

Trong nhi*ng diéu kién nhat dinh vé téc do da, do I&n cla luc tac dong lén
dung cu, ngudi ta da tinh toan trén Ii thuyét géc bay ra téi wu cdia dung cu ném.
Trén co s& nhirng tinh toan dwoc trén li thuyét géc bay ra tdi wu cta dung cu
ném. D6i v&i ta 38-42° ném lao gan 30° ném dia clia nam 36 -39° ném dia nir 33-
35° Khi ném nguoc gié, goc bay t6i wu cta dia va lao gidm di theo mirc dd ting
cua téc dob gio, con khi ném xudi, géc doé téi wu lai tang Ién.
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Khi bay, tat cd cac dung cu ném déu xoay. Khi ném dia va lao viéc xoay
clia dung cu la rat quan trong vi n6é anh hwéng dén tu thé bay dang cua dung cu
va dé xa cua lan ném. Viéc xoay cla dung cu xung quanh truc doc, tao cho n6
kha nang gilr tw thé 6n dinh cua truc xoay trong khéng gian va chéng lai viéc thay
doi tw thé truc xoay clia chiing dwdi anh hwdng cua lwc bén ngoai.

Pia dwoc ném di ding, khi bay c6 goc tdn céng duwong khéng I&én va sic
can cua dong khdéng khi tac dong Ién dung cu rat nhé. Vi vay cang gilr duoc tw
thé nay lau, dung cu bay cang xa.

DPia xoay cham, ngay ca khi tw thé clia né c6 lgi nhat, sé nhanh chéng mat
6n dinh va thwong xoay ngang dén 90° rdi ha xuéng dét trén canh dfa.

Viéc xoay cla lao xung quanh truc doc cling anh hwdng dén d6 6n dinh
clia lao luc bay.

Do c6 strc can clia moi trearng khong khi, nén khi thay doi tw thé ctia dung
cu ltc bay cé thé gay ra viéc thay doi lwc can (khi téc dé bay cta dung cu cao)

Do ta c6 hinh cau va téc do bay ra khéng Ién, nén khéng can tinh t&i strc
can ctia khong khi. Con khi ném dia va phoéng lao la dung cu cé dang khi dong
hoc téc do bay ra ban dau I&n thi can tinh dén lwc can nay.

Khi chuyén dong trong khéng khi, moi vat thé bat ki déu chiu lwc can. Luc
nay phu thudc vao téc do, dod Ién, hinh dang cla vat va vi tri ctia n6é déi véi dong
khong khi.

Trong co hoc, strc can clia moi trwang khong khi déi vai vat chuyén dong
ty I& v&i hinh chiéu cta vat trén mit phang vudng goc vai chuyén dong va binh
phuong téc do. Vi vay khi xac dinh strc can trong cac mén ném cla dién kinh
tridc hét can tinh dén tiét dién ngang ctia dung cu gap dong khéng khi va toéc do
chuyén ddng clia dung cu .

Luc bay & cac vi tri khac nhau cac dung cu nhu dia, lao cé dién tich tiét
dién ngang gap dong khéng khi khac nhau .

Khi lao dang bay, viéc Iéch qua I&n gitra truc doc lao va qiiy dao bay cé thé
gay ra viéc tang dang ké strc can ctia khong khi lam gidm do xa khi ném. Tham
chi ngay ca khi tw thé clia dung cu khong thay doi lwc can clia khong khi tang Ién
cung v&i viéc tang téc do bay ban dau.
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_ Khi bay trén khong, dung cu phai ty xoay quanh tam cua no dé gitr thang
bang va on dinh duwong bay, dac biét la ném dia. Chinh vi vay khi dia sap roi tay
nguwdi ném phai vuot dia theo hwéng nguoi lai tao nén sw xoay chuyén khi bay
ra.

Cau hoi:
1. Phan biét s khac nhau va gidng nhau gitra chay va di bo thé thao.
2. Phan tich mot chu ky cia mét buéc chay ( hoac di bd )
3. Vi sao ndi téc do chay cang Ién thi phan lwc chéng trwédc cang manh.
4. Néu hoat dong ctia cac bd phan co thé trong qua trinh chay.
5. Trinh bay khai niém va dac diém chung ctia cac mén nhay.?
6. Néu dién bién va nhiém vu trong ky thuat chay da va giam nhay trong
cac mon nhay.
7. Vi sao n6i moi hoat déng cua ngu®i nhay trong lic bay khéng lam thay
doi quy dao bay cla trong tam co thé?
8. Bong tac da lang chan va danh xdc tay trong cdc moén nhay nham muc
dich gi ?.
9. Néu dac diém cta cac moén ném day, cach cam dung cu va cac tw thé
chuan bi.
10. Trinh bay dién bién cla giai doan tao da va RSCC trong cac mon ném
day.
11. Trinh bay céac yéu té &nh hwdng dén thanh tich trong cdc mon ném day.
12. Goc do bay va dudng bay ctia dung cu sau khi ném cé anh hwéng nhu
thé nao doi v&i thanh tich clla cAc mén ném day.
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