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CHUONG I

GIOI THIEU MON PIEN KINH

Pién kinh 1a mot mon thé thao ¢ lich st 1au doi nhét, dugc va chudng va phé
bién rong rai trén thé gidi. Vi ndi dung rat phong phu va da dang, dién kinh chiém
mat vi tri quan trong trong chuong trinh thi dau cua céc dai hoi thé thao Olympic quoc
té va trong doi song van hoa thé thao ciia nhan loai.

I. KHAI NIEM:

Dién kinh 1a mdt mén thé thao da dang, nd bao gém cac ndi dung: di bg, chay,
nhay, ném day va nhiéu mon phdi hop. Dién kinh, tir chinh thirc duge dung ¢ nudc ta,
thuc chat 1a mot tr Han — Viét dung dé bicu thi nhitng hoat dong tap luyén va thi dau ¢
trén san (dién) va trén duong chay (kinh). N6 c¢6 nghia tuong tmg voi tir Aletic trong

tién Hy Lap cO, Athletics trong tiéng Anh. Mot sé it nudc trén thé giGi (Nga
Bungari...) con dung tur “Pién kinh nhe” dé phan bi¢t voi mon cur ta “Pién kinh nang”.

II. PHAN LOAI MON PIEN KINH:
Dién kinh duoc phan loai theo hai cach chi yéu sau:
- Cdch thir nhat: phan loai theo ndi dung.

Dién kinh dugc chia thanh 5 ndi dung chinh gom: di bo - chay — nhay — ném day
va nhi€éu moén phoi hop.

- Cdch thir hai: phan loai theo tinh chét hoat dong

Duya theo tinh chat hoat dong ctia mén dién kinh, nguoi ta phan thanh: Hoat dong
c6 chu ky (gom di bd va chay) va hoat dong khong c6 chu ky (gébm cac mon nhay —
ném day va nhiéu mon phdi hop).

Trong mdi nodi dung c6 rat nhiéu cac mon cu thé duge phan biét theo cu ly hodc
theo dac diém van dong.

2.1 Pi b thé thao:

Cu ly tap luyén va thi d4u tir 3-50km 13 nhirg mén thi trong cac dai hoi thé thao.
2.2 Chay:

2.2.1 Chay trong sdn vdn dong:

- Chay cir ly ngdn: bao gdm céc cu ly tir 20m dén 400m. Trong d6: chay 100m,
200m, 400m la cac mon thi trong cac dai hoi thé thao Olympic.

- Chay cu ly trung binh: bao gdm céac cu ly tir 500m dén 2.000m. Trong d6, cic
mon chay 800m dén 1.500m la cac mon thi cua dai hdi thé thao Olympic.

- Chay cu ly dai: bao gdm cac cu ly tir 3.000m dén 30.000m. Trong do, cac mon
chay 3.000m (nir), 5.000m va 10.000m (nam) la cdc moén thi cua dai hoi thé thao
Olympic.



2.2.2 Chay trén dia hinh tu nhién:

Chay trén dia hinh ty nhién c6 thé tir 500m dén 50.000m. Trong do, mon chay
Marathon (42.195m) 14 mon thi trong dai hdi thé thao Olympic. Ngoai ra, cac cudc thi
chay viét da, chay Marathon con dugc to chirc riéng cho cac khu vuc hodc cac qudc
gia trong hé thdng thi ddu cta Lién doan Pién kinh nghiép du qudc té.

2.2.3 Chay vwot chwéng ngai vit: chay vuot chudng ngai vat bao gdm chay vuot
rao tir 80m dén 400m va chay 3.000m vuot chudng ngai. Trong d6, cdc mon chay vuot
rao 100m (nir), 110m (nam), 200m va 400m rao, 3.000m vuot chudng ngai vat la
nhitng mén thi dau trong dai hoi thé thao Olympic.

2.2.4 Chay tiép sirc: chay tiép sirc bao gom chay tiép strc cu ly ngin (tor 50m
dén 400m), tiép stc cy ly trung binh (tir 800m dén 1.500m) va chay tiép sirc hdn hop
(800m + 400m + 200m + 100m; 400m + 300m + 200m + 100m...). Trong d6, cdc mon
chay tiép strc 4 x 100m va 4 x 400m 13 cac mén thi cua dai hoi thé thao Olympic.

2.3 Nhay:

Bao gdm cac mon: nhay xa, nhay 3 budc, nhay cao, nhay sao. Cac mon nay déu
c6 trong chuong trinh thi dau cua dai hoi thé thao Olympic. Ngoai ra, con ¢6 cic mon
nhay xa, nhay cao khong da (tai chd nhay xa, nhay cao) duoc dung dé tip luyén va
kiém tra thé lyc.

2.4 Ném day:

Ném day bao gom cac mon: ném bong, ném lyu dan, ném dia, ném lao, ném ta
xich va day ta. Trong d6, ném lao, ném dia, ném ta xich va day ta la nhitng moén thi
cua dai hdi thé thao Olympic.

2.5 Nhiéu mén phéi hop:

La nhém mén ¢ nhiéu mon phdi hop trong thi ddu va danh gia thanh tich bang
cach cong diém cac ndi dung thi ddu voi nhau. C6 thé c6 3, 4, 5, 7 va 10 mén phdi
hop, trong d6 7 moén phéi hop cua nit (chay 100m rao, déy ta, nhdy cao, chay 200m,
nhay xa, ném lao, chay 800m) va 10 mon phdi hop ctia nam (chay 100m, nhay xa, day
ta, nhdy cao, chay 400m, chay 110m rao, ném dia, nhay sao, ném lao va chay 1.500m)
1a nhitng mén thi chinh thirc trong dai hoi thé thao Olympic.

I11. SO LUQC LICH SU PHAT TRIEN MON PIEN KINH:
3.1 Ngudn goc hinh thanh va phat trién mén dién kinh:

- Bi bd, chay, nhdy, ném la hoat dong tu nhién ctia con ngudi. Tur thoi dai nguyén
thuy nguoi ta da biét sir dung céc hoat dong tu nhién nhu: chay, nhdy, ném dé lam
phuong tién sinh sdng va ty vé, dan dan hinh thanh céc tro choi van dong, cac cudc thi
dau va n6 thu hit moi ngudi tap luyén.

- Trong ché d6 chiém hitu nd 1¢, phong kién cac bai tip dién kinh chiém vi tri
quan trong trong viéc rén luyén thé luc va ky thuat chién dau. Bai tap dién kinh duoc
loai nguoi sir dung tir thoi o6 Hy Lap. Lich st phat trién cta ndé duoc ghi nhan trong
cudc thi dau chinh thirc vao nam 776 trude Cong nguyén (con goi 1a Olympic cb dai,
trong thi déu gém 5 moén: chay rao, ném dia, ném lao, chay dai va mon vat, déu 1a
nhitng mén co trong doi séng va chién tranh. Olympic kéo dai 1.000 nam thi bi hity
bo).



- Trong ché d9 tu ban, dién kinh duoc phat trién va hién dai dan. Nam 1837, tai
thanh pho Legpi (Anh) cudce thi dau 2 km dau tién duogc to chirc.

- Tu nam 1851, cac mon chay tbe do, vuot chudng ngai vat, nhdy xa, nhay cao,
ném vat nang dugc dua vao thi dau ¢ cac truong dai hoc Oxfo, Kemboria ciia Anh.

- Tir ndm 1886 — 1888, mon dién kinh duoc dwa vao chuong trinh thi ddu & nhiéu
nudce: Phap, My, Ptic, Nga, Na Uy...

- Nam 1896, viéc khoi phuc truyén thong cta dai hoi thé thao Olympic tai Aten
(Hy Lap). Moén dién kinh tré thanh ndi dung chu yéu trong chuong trinh Thé van hdi.

-Nam 1912, Lién doan dién kinh nghiép du quéc té IAAF (International Amateur
Athletic Federation) ra doi. Pay 1a t6 chirc tdi cao lanh dao phong trao dién kinh toan
thé gioi. Hién nay c6 209 thanh vién 1a cac Lién doan dién kinh quéc gia & cac Chau
luc, trong d6 c6 Lién doan dién kinh Viét Nam. HIén nay, tru s¢ cua Lién doan dién
kinh nghiép du quéc té dat tai Monaco.

- Thanh tich mon dién kinh ngay mot phét trién va vuon téi dinh cao, bén canh 1a
su hoan thién cua cac bai tap dién kinh, nh& cac nha khoa hoc da ludn tim ra phuong
phap huan luyén va cai tién ky thuat nhu: truéc kia ky thuat nhay cao la kiéu “cat
keo”, nay da co d6i méi 1a kiéu nhay “lung qua xa” thanh tich cao hon kiéu “cit
kéo”...Dong thoi ciing nhd vao phuong tién tap luyén thay d6i nhu: duong chay trude
kia 14 duong dat nay da c6 duong chay la duong nhwa tong hop, trude kia khu vuc roi
ctia nhay cao lam bang cat nay di c6 ném mut x6p...Luat 1& thi dau ciing thay ddi theo
tién d6 k¥ thut nhu: kich thudc, goc do san bii, trong lugng cua dung cu...ciing thay
doi.

3.2 So lrge phat trién dién kinh Viét Nam:

Trong lich su hang ngan nam dau tranh sinh ton, dung nudc va giir nudc cia dan
toc Viét Nam, to tién ching ta di rit quen thudc vé6i cac hoat dong di bo, chay, nhay,
ném d9ey63. Lich sir d3 ghi nhan mot chién cong, dudi su 1anh dao cta vi anh hing
dan toc Quang Trung, hang chuc van quin Tdy Son di hanh quan than téc ba ngiy
dém tir Phu Xuén (Binh Dinh) dén Thiang Long danh tan quin Thanh xam lugc, gianh
doc lap cho To quc.

Pong luyc phat trién mon dién kinh da tiém an trong lich st sinh ton, dung nudc
va gilt nudc cia dan toc Viét Nam.

Trong thoi gian dai thyc din Phap d6 ho nudc ta, duong nhién mén dién kinh
phat trién rat cham va yéu & ca Béc ky, Trung ky va Nam ky. Theo to bao “Tuong lai
Bic ky” (bang tiéng Phéap), cudc thi ddu dién kinh dau tién tai Ha Noi vao thang
4/1925 bao gém 9 moén (chay 100m, 110m rao, 400m, 1.500m, nhay cao, nhay sao,
day ta, ném dia, phong lao). Thanh tich thi ddu con rat thap nhu: chay 100m nam 11,3
gidy, chay 1.500m nam 4 phut 56 gidy 4, day ta nam 10,45m...

Qua nhiéu nim chién dau gian kh6 duéi sy linh dao ctia Pang Cong san Viét
Nam, dan toc ta da gianh dugc doc 1ap. Chu tich Ho Chi Minh di doc Tuyén ngdén Doc
1ap, khai sinh nudc Viét Nam Dan chu Cong hoa vao ngay 2/9/1945, mé ra mot ky
nguyén moi trong lich sir dan toc ta. Nhung ngay sau do, thu757c dan Phap da quay
tré lai xAm luge. Dudi su ldnh dao ctia Chu tich H6 Chi Minh va Pang Lao dong Viét
Nam (nay 1a Pang Cong san Viét Nam), toan quan, toan din ta da tién hanh 9 nim
khang chién. Tir nim 1945 — 1954, ké tuc truyén théng hao hung cua té tién, mot 1an
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nita cac hoat dong di bg, chay, nhdy, ném déy nhu mgt dong luc phat trién mon dién
kinh trong tuong lai, lai dugc van dung nhi€u trong chién tranh gitr nudc.

Tir thang 10/1954 dén thang 5/1975, do 4m muu chia cit cua dé qudc My, mién
Bic nudc ta tré thanh hau phuong lon va mién Nam nudc ta trd thanh tién tuyén 16n
cung chién ddu chéng dé quéc My va be lu tay sai dé gianh doc lap, hoa binh, théng
nhat dat nudc. Trong thoi ky nay, ¢ mién Nam nudc ta, mon dién kinh van duoc phat
trién, tuy tbc do chdm va it dugc chi trong nhu mén bong da, Tennis... Tuy vay, so voi
thot ky Phap d6 ho nudce ta, ndi dung thi dau dién kinh d3 phong phu hon, bao gom
hau hét cac mon thi dau quy dinh trong dai hoi thé thao Olympic quoc té. Su phat trién
han ché ctia mén dién kinh, cling nhu nhiéu mén thé thao khac & mién Nam 1a do hau
nhu khong 6 can bo, huan luyén vién duoc dao tao .0 trinh d¢ cao dang, dai hoc thé
duc thé thao tro 1én. Trong thoi ky lich su nay, ¢ mién Bic x4 hoi chu nghia, Dang va
Chinh phu ta rit quan tAm phat trién thé duc thé thao, mac du kinh té - x3 hoi con rét
nhiéu kho khin va chién tranh phé hoai cua dé qudc My dién ra ac liét (tir nim 1964 —
1972). Phong trio tap luyén moén dién kinh trong nhan dan dugc phat trién twong ddi
rong rai. Cac phong trao “chay, nhay, boi, ban, v&6”, “Rén luyén chay vi mién Nam
rudt thit...dwoc nhan dan hudng tmg khong phai chi dé ting cudng stc khoe ma con
dé ting cudng y chi chién ddu chéng dé qudc My va be lii tay sai. O mién Bic nudc ta
d3 thanh 1ap doi tuyén dién kinh qubc gia “chuyén nghiép” (c6 bac luong Nha nude va
cac tiéu chuan khac) tai “Truong huan luyén k¥ thuat qudc gia” (nay 1a “Trung tdm
huén luyén thé thao qudc gia I’). O Ha Noi, Hai Phong, Nam Dinh, Lang Son, Thanh
Hoa, Quang Binh, Quang Ninh va nhiéu tinh khac déu c6 doi tuyén dién kinh “chuyén
nghiép”. Mot sé nganh nhu Quéan doi, Puong sit...ciing c6 nhitng van dong vién
“chuyén nghiép” dién kinh. Hau hét cac d6i dién kinh déu quan tim dao tao van dong
vién tré ké can. Chinh vi vay, tir khoang 1959 — 1969, hang nam déu co tir 3 — 5 cudc
thi ddu dién kinh cua nudc Viét Nam Dan chu Cong hoa. Thanh tich cadc mon dién
kinh ¢6 trong chuong trinh thi d4u tai Pai hoi thé thao Olympic qudc té déu duoc nang
Ién 16 rét trong giai doan nay, hon han nhiing giai doan trudc ddy va hon thanh tich &
mién Nam duéi chinh quyén cii. Dién kinh dugc dwa vao chuong trinh giang day thé
duc thé thao & cac truong hoc, nhu mét ndi dung giao duc quan trong. Pién kinh 14
mot trong nhitng ndi dung cha yéu trong chwong trinh dio tao & cac truong dai hoc,
cao dang va trung cp thé duc thé thao ciia nudc Viét Nam Dan chi Cong hoa.

Sau ngay giai phong mién Nam, thong nhét dat nudc, tir thang 5/1975 dén nay,
trong diéu kién t6 qudc hoa binh, doc 1ap, mon dién kinh tiép tuc duoc phat trién manh
hon so véi cac giai doan trudc day. Nhiéu ‘nguoi ty rén luyén than thé bang tap di bo,
tap chay cham. Chuong trinh gido duc thé duc thé thao n6i chung va mén dién kinh
no6i rieng da duogc cai tién trong cac truong hoc. Sau Pai hdi BPang Cong san Viét Nam
lan tha VI, Pang va Chinh phu ta dua dat nudc vao cong cudc ddi méi, thyc hién
chinh sach “md ctra” mudn lam ban véi tat ca cac nude vi hoa binh va sy tién bd cia
nhan loai. Trong cong cudc ddi mai, chuing ta da dat duoc nhiing théng loi to 16m vé
khinh t€ - x& hoi, ngoai giao...tir d6, mén dien kinh c6 thém diéu kign, van hoi phat
trién moi. Chung ta di c¢6 nhiéu dip tiép xtc thi dau quéc té, Chau A, Pong Nam A
nham thyuc hién chinh sach d6i ngoai ciia Pang va Nha nudc ta, dong thoi nang cao
thanh tich, dem lai vinh dy cho dén toc ta. Mon dién kinh 1a mot trong sb it moén thé
thao gianh dugc mot s huy chwong trong cac Dai hoi thé thao Pong Nam A gan day
va trong mot s6 cudc thi dau dién kinh Chau A, Quéc té.



Nudc Cong hoa Xa hoi Cha nghia Viét Nam dang dimg trudc van hoi phat trién
moi, thir thach méi. Trong su phat trién cua dat nudc, mon dién kinh chac chan s€ phat
trién manh hon nira.

3.3 Y nghia va vi tri mén dién kinh trong hé thong gido duc thé chit ¢ Viét
Nam.

Tap luyén dién kinh mot cach c6 hé théng va khoa hoc tir 1au da duoc cac nha
khoa hoc khang dinh 1a c¢6 tac dung tdt trong viéc ting cudng va cung cb sirc khoe cho
con nguodi. Mot nguoi tdp di bo hodc tép chay thuong xuyén, tim co bop khoe hon,
thanh mach méu co dan tot hon, hd hap sau hon nguoi khong tap luyén mot cach rd
rét. Cac bai tap dién kinh chang nhimg co tac dung t6t dbi véi strc khoe ma con 1a co
sG dé phat trién thé luc toan dién, tao diéu kién dé nang cao thanh tich cdc mén thé
thao khac. Sy da dang cua céc bai tap dién kinh va mic do tac dong cua luong van
dong, dic biét trong di bd, chay, nhay, ném day, giup cho nguoi tap dé dang diéu
chinh va Iya chon hinh thic tap luyén phu hop voi lua tudi, gioi tinh, dac diém ca
nhan...Mat khac, sy don gian vé€ san béi, dung cu tap luyén la diéu kién dé mon dién
kinh phd cap trong dong dao quan ching lao dong.

O nudc ta, trong lich str dung nudc va giit nude, cic bai tap dién kinh ludn 1a
phuong tién dé rén luyén thé luc dé san xuit, chién dau bao vé T quéc. Tur cudc hanh
quan than toc ctia quan doi Tay Son danh tan may chuc van quin Thanh, dén cudc
khang chién chéng thuc dan Phap va dé qudc My, déu c6 sy dong gop ciia phong trao
tap luyén dién kinh.

Ngay nay, dién kinh 1a mot trong nhitng mén thé thao co ban cta nudc ta. Dién
kinh giit vi tri cha yéu trong chuong trinh gido duc thé chat ¢ truong hoc, trong
chuong trinh huén luyén thé lyc cho luc lwong vil trang nhan dan va trong chuong
trinh thé thao cho moi nguoi. Buoc sy quan tdm cua Dang va Nha nudc, trong nhing
nim qua, thanh tich nhiéu mén dién kinh cua nudc ta di co nhiing tién bd dang ké
(chay vuot rao, nhay cao, day ta nir...). Tuy nhién, so véi thanh tich cua cac nudc
trong khu vuc, Chau A va Thé gidi, cic van dong vién Viét Nam con phai phan du
nhiéu hon nira.

Nhiém vu cta dién kinh Viét Nam trong nhiing ndm trudc mat rat nang né, do la:

- Pay manh phong trao tap luyén cia moi tang 16p nhan dan, cung cd va tang
cuong sue khoe, phat trién thé luc, ning cao hiéu qua san xuat va sin sang bao vé T
quoc.

- Pao tao mot cach c6 h¢ thong lyc luong van dong vién cac mon dién kinh, dic
bié¢t la nhiing van dong vién xut sic trong doi tuyén qudc gia, van dong vién & nhimg
moén dién kinh trong diém, phan dau gianh duoc thir hang cao trong cac cudc thi ddu
Pong Nam A, Chau A va Qudc té.

- Hoan thién hé théng co ché quan 1y, diéu hanh ché do chinh sach, kiém tra thi
dau, boi dudng va dao tao can bg, ting budc hién dai hoa co s¢ vat chat phuc vu cho
tap luyén, thi dau, nghién ctru khoa hoc.

Lién doan Pién kinh Viét Nam (VAF) 1a t6 chirc chi dao phong trao dién kinh ca
nude. Lién doan Pién kinh Viét Nam c6 tién than 1a Hoi Pién kinh Viét Nam duoc
thanh 1ap nam 1962, c6 tru s& thuong truc tai Ha Noi. Lién doan Dién kinh Viét Nam
cling 14 thanh vién cua Lién doan Dién kinh nghiép du Chau A (AAAF) va Lién doan
Dién kinh nghiép du qudc té (IAAF).



CHUONG II

NGUYEN LY KY THUAT MOT SO MON PIEN KINH

Pién kinh 13 mdt mon thé thao bao gém cac dong tac rat phong phi, da dang va
gan giii v6i nhitng hoat dong ty nhién cua con ngudi (di bo, chay, nhay, ném day...),
vi vdy, khi thyc hién ching dudi dang cac bai tip khong miy kho khin, ngay ca doi
v6i1 cac van dong vién maoi tham gia tap luyén. Song dé dat thanh tich cao, cac van
dong vién (VDV) can phai c6 sy hoan thién k§ thuét.

~ Hoan thién ky thuét, thong thuong dugce piéu la phuong phép thuc hién dong tac
thé thao mdt cach hop ly va c¢6 hi¢u qua nhat dé dat thanh tich cao.

K§ thuat cac mon dién kinh can phai hop ly vé phuong dién sinh co hoc (phuong
hudng, qbién dd, nhip di¢u, téc dd dong téf:...), phai thuan lgi nhat cho cac van gi(f)ng
Vi‘él’l thé hién sttc manh, strc nhanh, sttc bén, do linh hoat trong cac khép, phai t6i uu
v€ mat chirc nang tam 1y.

Mot dong tac toan ven nhu cllay, nhdy, ném q(') thé qhia thanh cég giai doan (thi
du nhu chay da, giam nhays,.. .)7. Moi giai doan lai gom r}hiéu b phan cég thanh (thi du
nhu budc da...) va cac thoi diém xac dinh nhiing tu the riéng cua co thé VDV (thi du
nhu thoi diém két thuc dap sau trong chay...).

I. NGUYEN LY KY THUAT CHAY:

Chay 1a phuong phap di chuyén tu nhién cta con ngudi, 1a dang phd bién nhat
trong cac bai tap thé luc va dugc sir dung rong rai trong hau hét caic mon thé thao.

Hinh 1



1.1Sw giéng nhau va khac nhau trong mot chu ky di va chay:

Cung nhu di by, Chay la mot hoat dong c6 chu ky, mdi chu ky gdm hai bude.
Nhung chay khac vo1 di bo ¢ cho, trong mot chu ky chay co hai thoi ky bay va trong
chay: toc dg, bién do hoat dong 16m hon di bd (Hinh 1).

1.2 Anh huwéng ciia ndi va ngoai lwre ddi véi trong tim co thé trong qua trinh
chay:

Trong chay, khi ¢ thoi ky chéng tua, trong tam co thé di chuyen vé trude. Luc
chdng trudce toe do hoi giam va lac dap sau toc do lai tang Ién. Téc do chay cang lon
thi phan luc chong trude cang manh, sy kim ham téc d6 nam ngang cang nhiéu. Vi thé,
khi dit chan chdng trude, van dong vién can chu dong dit gan véi diém doi cua trong
tam co thé va thuc hién dong tac miét ban chan tir trude ra sau.

Dong tac dap sau duoc bat dau khi hinh chiéu cua trong tam co thé di qua diém
chdng va két thuc luc chan roi dit. DBé ting cuong hiéu qua dap sau, van dong vién can
dap nhanh, manh, ding huéng, dudi hét cac khép va dap vaoi goc do thich hop. Trong
chay cu ly trung binh va dai, goc dap sau thuong tir 50 - 55°.

Trong lic bay, nguoi chay khong tang dugc tbe do vi hoat dong cua co thé ltc
nay khong tao nén dugc phan lyc chéng, vi thé rit ngan thoi gian bay cang nhleu thi
tbc do chay cang tang. Bién d§ dong tac danh tay phu thudc vao tbe do chay, tbe do
cang cao, bién do danh tay cang 16n. Hoat dong chéo nhau gitta tay va chan khi chay
lam cho trong tdm co thé d& bi dao dong sang hai bén, giit dugc thiang bang va kéo dai
budc chay.

Khi chay trén dudng vong, do xuét hién Iyc ly tdm nén ky thuat c6 thay doi. Toc
do chay trén duong vong cang 16n thi luc ly tam cang manh va dé nghiéng than nguoi
vao phia trong cang nhiéu.

Sy dao dong 1én xubng cua trong tim co thé trong chay c6 thé 1én t6i 40 cm. Vi
tri cao nhét cua trong tim 1a trong giai doan bay va thép nhat 13 trong thoi gian chong
twa khi thang duang. Viéc dao dong cua trong tam co thé trong khi chay c6 anh huong
xau dén téc do chay, vi thé nguoi tp can cb gang han ché su dao dong nay tdi mirc
thich hop.

IL. NGUYEN LY KY THUAT CAC MON NHAY:
2.1 Pinh nghia va diic diém k¥ thuit cic mén nhay:

Nhay la phuong phap vuot qua chudng ngai vat. Trong cdc mon nhay c6 mon
vuot qua chudng ngai vit nim ngang nhu nhay xa, nhay 3 budc, nhung c6 mon vuot
qua chudng ngai vat thang dung nhu nhay cao, nhay sao. Cac mon nhay 1a hoat dong
khong c6 chu ky, bao gdbm nhiéu dong tac lién két véi nhau mot cach chat ché va phuc
tap tir chay lay da, giam nhay, bay trén khong va két thic 1a roi xudng dat. Dac diém
chung ctia cac mon nhay 1a can phai kéo dai khoang cach bay trén khong do nd luc clia
ngudi nhay trong 1y da va giam nhay tao nén. Quy dao cua trong tam co thé trong luc
bay phu thudc vao tirng mon nhay (phu thudc vao toc do chay da, luc gidm nhay va
gbc do gidm nhay). Nguoi ta chia k¥ thuat cac mon nhay ra thanh bén giai doan chinh:

- Chay da va chuan bj gidm nhay.
- Giam nhay.
- Bay trén khong.



- Roi xubng dit.
2.2 Chay lay da va chuin bi gidm nhay:

Giai doan nay tinh tir khi bat dau chay da dén khi dat chan vao chd giam nhay.
Nhi¢m vu cua giai doan nay 1a tao tbc d6 nam ngang can thiét va chuan bi tdt cho dong
tac giam nhay. Tu thé chuin bi cua ngudi nhay trude khi chay da co thé khac nhau
nhung phai 6n dinh va tro thanh théi quen. Tdc do chay phai tang téi mirc thich hop va
dat cao nhit & budc cudi cung trude khi gidm nhay. Trir mén nhay cao, con noi chung
co cdu cla chay da la gan gidng nhu trong chay ngan. Nhung trong timg mén nhay
tinh chét ting toc do, nhip di¢u va chiéu dai cac budc ciing c6 nhitng dic diém riéng.
Trong giai doan cubi cung cua chay da, vi phai chuan bj giam nhay, nén nhip diéu va
tan sO budc, nhat 1a ba, bdn budc cudi cung ¢ sy thay doi thich hop véi timg moén
nhay.

2.3 Gidm nhay:

Giai doan nay tinh tir khi dt chan vao chd giam nhay dén khi chan giam roi khoi
mit dat. Pt chan vao chd gidm nhay phai nhanh, manh, dong thdi chan cham dat gan
nhu thfmg, sau do co lai hoan xung dé chuén bi khi dudi ra c6 hiéu qua hon. Chan dat
vao chd giam nhay phai luén ludn & phia trude diém doi cua trong tdm co thé. Khoang
cach nay 16n nhat trong nhay cao, con cac mon khac ngan hon. Chan gidm nhay dua
vé trude cang nhiéu, khoang cach tur diém dat chan dén diém doi cua trong tam co thé
cang xa thi kha ning chuyén tir tbc d6 ndm ngang sang toc do thang dung cang cao
(Hinh 2).

Hinh 2
Nhiém vu cua gidm nhay 1a thay d6i phuong chuyén dong cua trong tim co thé
phu hop vé1 muc dich cua timg moén nhay. Sau khi dat chan vao chd giam nhay, do anh
huong cua quan tinh va trong luc, chan giam gap lai o khop g01 khop hong va ca than
trén ciing hoi nga vé trudc. Do sy gap lai, trong tim than thé xich lai gan diém chong
tua, va khi giam nhay trong tam than thé lai tach xa khoi diém chong. Trong luc nay
chan gidm hoat dong nhu mdt don bay tao diéu kién cho lyc ly tAm xuat hién 1am thay
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(101 phuong chuyén dong cua trong tim co thé (Hznh 3). Trong cac mon nhay, gbc do
gap gilta cang chan va dui khoang 135 - 140° dé
giam chan dong, nhung néu gip qua nhiéu thi
nhitng co dudi chan giam sé& bi kéo cing ra qua
lam anh huong dén hiéu qua bat 1én khi gidm
nhay.

Dong tic giam nhay dugc thyc hién thong
qua viéc nhanh chong du6i cac khop. Luc dau 1a
dudi khép hong, khop gbi r6i khép cd chan. Luc
nguoi nhdy vuon thang nguoi 1én, c6 hai luc Xuat
hién. Hai lyc ndy bing nhau vé do 1on, cing
phuong nhung ngugc chiéu. Khi ngudi nhay
vuon nguoi lén, ap luc & diém tua tang 1én, khi
than nguoi vuon théng hoan toan thi ap luc ¢
diém tua giam xudng bang khong va toc do bay
1én dat murc toi da. Nhu vay ching to rang dong
tac vuon thang nguoi tao ra tbc do bay ban dau va
1a co so dé nang than nguoi 1én theo quan tinh. Hinh 3

Tbc do bay ban dau cua nguoi nhiay phu
thudc chu yéu vao do 16n cua phan luc khi gidm
nhdy, hay néi cach khéc, phu thudc vao strc manh
do co san sinh ra va khoang cach trong tim co thé
di chuyén tir tu thé thap nhat ban dau dén tu thé
cao nhat khi két thiic gidm nhay. Sttc manh tuong
d6i (sttc manh trén 1kg trong luong co thé) c6 ¥
nghia quan trong trong qué trinh gidm nhay. Suc
manh twong ddi cang 1on, ning luc gidm nhay
cang cao. Pong tac da lang chan va danh lang tay
cling c6 tac dung ho trg cho dong tac gidm nhay,
1am cho tdc d6 giam nhay ting 1én. Tuy thudc vao
dic diém trng mon ma goc do giam nhay co sy
khic nhau. Goc d6 nay dugc xdc dinh bdi do
nghiéng ctia chan giam so véi mat dét luc két thiic
dong tac giam nhay (Hinh 4).

2.4 Bay trén khong: Hinh 4

Giai doan nay tinh tir khi chan gidm roi khoi mit dat dén khi mot bd phéan co thé
bat dau tiép xtc v6i mat dat. Nhiém vu cua giai doan nay la hop 1y moi hoat dong
trong khi bay dé ning cao hiéu qua qua xa (d6i voi nhay cao, nhay sao) va giit thing
bang tao diéu kién cho ngudi nhay véi xa chan vé trude dé dat thanh tich cao nhat (ddi
v6i nhay xa, nhay ba budc). Sau khi chan giam roi khoi mat dét, trong tim than thé di
chuyén theo mot dudng bay (quy dao) nhat dinh. Pudng bay nay phu thudc vao téc do
bay ban dau, goc do bay va lyc can khong khi. Goc d6 bay dugc tao nén boi toc do
nam ngang va toc do thang dtng cua co thé lac ket thic gidm nhay. Trong nhay cao,
tbc do nam ngang phan 16n duoc chuyen thanh toc do thang dung, vi Vay gbc do bay
16n (khoang 60 - 65°). Trong nhay xa, toc d6 nam ngang 16n hon téc do thang dung do
d6 goc o bay nho hon (khoang 23 - 26°). Sau khi giam nhay, co thé bay 1én theo mot
gbc nao dé6 song do anh hudng cua trong luc nén co thé doéng thoi di chuyén xudng

Nhay xa
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