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I.LICH SU PHAT TRIEN MON NHAY CAO .

o Nam 1886 lan dau tién mon nhay cao dugc to
chirc th1 dau tai Anh .

¢ Nam 1893 Mon Nhay cao phat trién manh va
lan rong ra khép cac nudc trén thé g101

o Nam 1896 Dai hoi Olympic hién dai dau tién
16 chire tai Hylap , Nhay cao la mot trong
nhirng mon thi dau chinh tai Dai hoi. Ky luc
Olympic daw tién ctia mon nhay cao la Van
dong vién E clac vai thanh tich 1m81 bang K5
thuat buwoe qua .



I.LICH SU PHAT TRIEN MON NHAY CAO.

¢ Ky luc nhay cao dau tién ctia Thé gidi duoc
cong nhan vao thang 5/1912 voi thanh tich
2m00 ctia van dong vién O Rin (M¥) bang
kiéu nhay nam nghiéng.

& 7/1957 van dong vién Sté - Pa - Nop ( Lién X6
cll ) qua xa 2M 16, va cho ra do1 Ky thuat mo1
" Nhay up bung " . Thoi d6 nguoi ta goi kicu
nhay Sté - Pa - Nop:



I.LICH SU PHAT TRIEN MON NHAY CAO.

¢ 1968 Pai hoi Olympic lan thi 19 tai Méhico
van dong vien Plot (My) cho ra do1 ky mo1 " Ky
thuat nhay lung qua xa" ciing tir d6 dén nay K¥
thuat nhay cao lung qua xa duoc phat trien
manh va chiém wu thé hon , so vdi cac Ky thuat
trude do ; va duoe hau hét cac van dong vien ap
dung dé thi dau. .



Ky luc nhay cao

- Ky luc nhay cao thé gidi hién nay 1a 2m45 cua
van dong vien Stomayo (Cu Ba).

- Ky luc ctia Nir Thé gidi hién nay 13 :2m08

- Ky luc Nhay cao Nam cua Viet Nam hien nay
1&‘1‘: 2m25,cﬁa van dong vien Nguyen Duy
Bang (Bén Tre ) .

- Ky luc Nhay cao Nir cua Viet Nam hien nay la
Im94 cua van dong vicn

Bur Thir Nhvung ( Hat phong )



II. Y NGHIA TAC DUNG

- Giup cho con nguoi phat trién stc nhanh, stic
manh, su kheo 1o ma dat bict 1a stc bat, mot
yeu to rat can thiét cho cac mon thé thao khéc.

- Tap luyen Nhay cao giup cho con nguoi ren:
luyén ¥ chi bén bi, sat da va long ding cam
khong so; kho khan nguy hiem, luon tu: tin vao
chinh' ban than minh



I11 . PAC PIEM MON NHAY CAO

1. Nhay cao la mot mon thé thao bat dau bang
dong tac chay da ph01 hop vo1 dong tac giam
nhay de lam thay doi qui dao cua trong tAm
co thé vuot qua xa ngang.

2, Trong hoat dong Nhay ¢ao do1 hot van dong
vien phai gang Sirc to1 da dong tho; con phat
co tinh linh'hoat va phoi hO’p rat cao trong
mot thoi gian ngan . Vi vay hoat dong cua
Nhay: cao con ditoc goi la hoat dong ste
manh boc phat.



I11. PAC PIEM MON NHAY CAO

3. Thanh tich Nhay cao phu thu@c vao toc d@ chay da , do
chinh xac , luc giam nhay toc do bay Va g0C do bay
ban dau; mat khac van dong vién con biét st dung K¥
thuat qua xa c6 tinh wu viét thi méi co the dat thanh
tich cao trong thi dau .

4.Mo6i 1an nhay 1a mot hoat dong tron ven khong ngung ,
nhu:ng de tao diéu kién thuan loi cho viée giang day,
hoc va tap luyén mon Nhay cao; nguoi ta thuong chia
K thuat nhay cao thanh céc giai doan nhtr sau :

- Chay da va chuan bil giam nhay.
- Gram Nhay.

- Qua xa (bay. tren khong ).

- Roi xuong dat.



IV. PHAN TICH KY THUAT NHAY CAO

1. Chay da va chuan bi giam nhay

2. Giam nhay
3. Bay trén khong




1. CHAY PA VA CHUAN BI GIAM NHAY

a. Muc dich : Tao ra toc d6 nam
ngang 16n dé chuan bi tot cho giam
nhay .

b. Tu thé chuan bi chay da : Mo6i
van dong vien thuwong co mot tu thé
va mot thoi quen riéng. Nhung da so
thuong xtr dung K5 thuat xuat phat
cao trong chay da

¢. Chay lay da: Toc do chay tang
nhanh dan va cac budc chay cuoi

cung dat toc do tor tu hop voi tinh Bt hin g iy
trang the e, K thuat', gio1 tinh',
ltras tuor cuia van dong vien:.



1. CHAY PA VA CHUAN BI GIAM NHAY

d. Chuan bi giam nhay : Chan
giam nhay dat vao diém giam
nhay nhanh , manh tich cuc , khi
bat dau tiép xtc v6i diém giam
nhay chan hau nhw thang . Sau do
gap goi ( khoang 1352 - 1400 ) dé
giam chan dong va chuan bi cho
dong tac dap duoi. Diem dat chan
cham baoe) g101 cling O phia triroc
trong tam co the ; diem dat cang
xa baonhicu thi kha nang chuyen
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Dat chan giam nhay

toc do) tir nam ngang sang thang
dimg cang lon



2. Giam nhay

a. Muc dich : Lam thay doi
huéng chuyén dong clia trong
tdm co thé dé tao ra toc do bay
ban dau 16n va goc do bay ban
dau hop 1y ; tao dicu kién
thuan
lo1 cho dong tac tren khong .
b. Dong tac giam nhay : phu
thuoc vao su: phoi hop khi chay
da va chuan bi giam nhayDong
tac giam nhay duoc danh giad

Giam nhay

bang s tang api e dor voil mat
dat de nang co the'len cao.



2. Giam nhay

c. V6i toc do giam nhay thich hop ,
thoi gian giasm nhay cang rit ngan
cang tot. Do tinh chat dan hoi dé tang
ap luc len mat dat nén ltc hoan xung
chan giam nhay can gap goi tich cuc,
trong tam than thé ha thap . Dong tic
khuyu goi cang ngan va nhanh thi
phan xa co duoi co bap cang nhay
dan dén két qua giam nhay cang tot .
d. Bong tac lang chan nham dé tang
cuong strc manh cho'chan giam nhay.
¢. Dong tac danh tay phoi hop nhip
nhang dong bo voi hail chan cing ¢o
tac dung tot trong vice nang trong
tam co’ the Ieni cao.

Giam nhay




3.GIAI POAN BAY TREN KHONG

a. Sau khi co thé roi khoi mat dat : bat dau bay trong
khong gian theo mot qui dao nhat dinh va phu thudc vao
toc do bay va goc do bay ban dau cung vdi luc can cia
khong khi, gi6 va luc hut trai dat.

b. Khi bay trén khong : moi dong tac déu khong co tac
dung lam thay doil qui dao bay clia trong tam co' the da
dat duroc luc giam nhay. Mor st thay, @01 vi tri clia co
the trong khong gian theo luat bu trir cho nhau.

¢, Nhiem vu: Hop! I§7 hoa moi chuyén dong khi bay dé

nang cao ket qua qua xa .



4.GIAI POAN ROI XUONG PAT

Xay ra rat ngan va gay chan dong 16n cho co
thé . Do vay dé dam bao an toan va tranh xdy
ra chan thuong cho co thé . Can cht ¥ kéo dai
giai doan hoan xung bang cach gap sau goi,
hong va vat licu dan hoi & diém roi.



V. CAC KIEU KY THUAT NHAY CAO

I. Ky thuat nhay cao kicu budc qua
2. Ky thuat nhay cao ki€u nam nghieng

3. Ky thuat nhay cao kieu up bung

4. Ky thuat nhay cao kicu lung qua xa



1. KY THUAT NHAY CAO KIEU BUOC QUA

a. Cu ly chay da : thuong khoang tir 7 dén 11
budc chay (12m — 15m )

b, Céach do da :Thuong nguoi ta noi 5 ban chan
lien nhau bang mot buoc chay: .

o, Moo de chay da : Tur cham dén nhanh dan va
dat toc do to1 uru kit giam nhay; .



1. KY THUAT NHAY CAO KIEU BUOC QUA

e. Ky thuat chay da : cac budc chay da cua nhay
cao buoc qua co dan tinh cao ; trong tam co
thé nhap nho lon', donga than trén ve trudc
khong nhiéu , ban chan khi tiep xtic dat tir
got lang nhanh sang mui ban chan .

¢ D¢ chuan bi tot cho d()ng tac giam nhay cac
bude chay da cuoi cung phai dat toc do toi Ut
va trong tam co; the ha thap nhat ¢, budc cuoi
cuing



3 cach tang toc do chay da nhay cao

- Cdch thir nhat :

Do dai 3 budc cudi cung giam dan, toc do chay van tang
va duoc tang dot ngot ¢ buoc cuoi cung .

- Cach thw hai :

Toc do chay da van tang dan , do dai bude chay nhw nhau
Riéng bude chay da cudi cung ( bude trude budc giam
nhay ) dai hon tat ca cac bude khae mot ban chan ( 30cm
40cm ). Ol cach chay da nay toc do diroc tang toi wu o
bude cuoi cung . Day 14 cach chay da chiem wu thé nhat .
- Cuch thwbu

Lap lai haillan nhip dicu chay da ctia cach: thir hai (dai
ngan, dai , ngan ).



o. Ky thuat giam nhay :

- Giai doan chong trudc :

Chan giam nhay nhanh chong dat vao diem
giam nhay bang got ban chan , dui va got chan
hau nhu thang tao thanh goc 480 630 so voi
mat san . Do chan giam nhay dura nhanh vé
trirge hon toc do chay da nén than trén gitr lai
O phla sau ; hong c’[ay veé triude tao cho chan
glam va than trén haw nhu thanh mot Chm’ng
thang hai tay:coilai 900 0 khuyu tay va dua
veé sau . Trong tam co; the don 1én chan lang .



o. Ky thuat giam nhay :

- Giai dogn thang diing :

Do quan tinh cua toc do chay da nén nguoi
nhay tlep tuc di chuyén vé truoc dong thoit
dé giam chan dong cho co thé va chuan D1
cho dong tac dap duoi , chan giam gap. 201
khoang 1350 — 1400; ; Ban chan chuyen
dicm tiCp) XUc tur got sang ca ban chan . Trong
tam co: the chuyen tir chan lang len chan
glam. .



o . Ky thuat giam nhay :

- Giai doan dap duoi :

Keét thic dong tac giam nhay chan giam nhay

dap duoi thang hét cac khop ; chan lang thang 6
ngang that lung va tao voi than trén thanh mot goc
khoang 90° hai khuyu tay cae ngang vai hoac hon
val mot it. [Lwe giam nhay khoang 650kgi, thoi
sian giam nhay khoang 0, 18" - 0,22" . Toc do bay
ban dau khoang 4, Imy/s = 4.2m/s'. Goc do bay: ban
dau khozang 602 - 75



K¥ thuat qua xa kiéu budc qua

Khi chan lang dang ¢ trén xa
nhanh chong ha xuong phia bén
kia xa_, than trén nga veé trudc
tao didu lién thuan lo1 cho chan
giam nhay nang 1én , ban chan
gap tu nhien mii1 ban chan hoi
X0ay ra ngoai hai tay gitr tu
nhién ¢ trén cao . Nho dong tac
ha nhanh chan lang giﬁp cho
chan giam vuot qua xa . Nguoi
nhay 101 xuong bang chan lang
101 tiep dén la chan giam , khi
vira cham ho cat hai chan
nhanh chong gap goi dé glam
chan dong cho co the lucnay
nguol nhay xoay mat lar doi
dien voi1 xa




2. KY THUAT NHAY CAO KIEU NAM NGHIENG

- Cu ly chay da tix 7 dén 11 bude

- Hu’éng chay da : theo hwong phia chan
giam nhay gan xa . Goc do chay da tao voi1
mat phang thang dimg ctia xa khoang 300 -

4090

- Toc do)chay da va k¥ thuat chay da giong
nhu kicw bude qua .

- K7 thuat giam nhay cing duoc phan tich
giong nhte k§7 thuat nhay: buoc qua.



K§ thuat qua xa kiéu nam nghién

Keét thuc dong tac giam nhay
khi chan da lang len cao , mii
ban chan xoay vao trong va ép
xuong duoi ; dong thot chan
giém nhay co go1 ban chan thu
lai 6 khoeo chan chan lang
hinh thanh tw thé nam nghiéng
tren xa . Chan lang duot doc
theo xa va hat ¢o chan [én phia
tren , vai cung ben voi chan
lang ep nhanh xuong duoi tao
dieu kién dé xoay than tlep tue
quaxa . Sau do,chan giam va
than tren ha Xuong horcat cung
[tic bang hail tay va cham giam




3. KY THUAT NHAY CAO KIEU UP BUNG

- Cu ly chay da tir 7 dén 11 bude

- Hrong chay da : theo phia chan giam nhay
gén xa, goc do chay da tao vo1 mat phéng
thang dirng ctia xa ngang tir 259 - 400 .

- Toc do chay da va k¥ thuat chay d: giong
nhwr ky thuat nhay cao buoc qua .

- K¥ thuat giam nhay : Cling duoc phan
tich giong nhu k¥ thuat nhay cao budc qua .



K¥ thuat qua xa kiéu bang

Tay cung bén voi1 chan lang
duod1 doc theo chan lang ;
tay cung bén vo1 chan giém
co tw nhi€n , chan glam CO O
g01 ban chan thu 1én gan g01
chan lang . Khi qua xa tay
bén chan lang tha xuong
duoi , vai bén chan lang chu
dong ep xuong dudi xoay.
quanh xa ngang . Chan lang
duo1 thang va €p muii ban
chan vao trong . Cham giam
khi qua xa vira thue hicn
dong tac duoi thang chan
vira "mo hong" Cung ltc
than trén va hong xoay doc
theo xa tao dicu kien thuan
lo1 cho chan giam qua xa.




K§ thuat qua xa kiéu lan

Khi than trén da cao hon xa
thi tay cung bén vo1 chan
lang chu dong chui xuong
duoi phia bén kia xa . Cung
luc chan lang dang ¢ cao
hon xa nhanh chong xoay
mii chan xuong dudi mot
cach tich cuc ( than trén va
chan lang khong nam song
song trén xa nhu kicu bang )

, tay cung beén vo1 chan
giam co tir nhicn va cp vao
sat nguc . Dau va than trén
cling tich cwe ha xuong ben
kia xa . Do cac chuyen dong
tren dura cor the nam up sap
trénixa ngang




K§ thuat qua xa kiéu lan

Xa ngang cat truc doc co the
theo hinh chir thap (+) .
Cung vo1 dong tac xoay €p
cua chan lang , tay , vai
cung bén voi chan lang
xuong duoi , chan giam
nhay chu dong duoi chan va
mo hong nguoi tu the up.
sap bat nghieng qua xa va
101 xuong ho cat dau ticn la
chan lang va tay cung ben
voi chan lang;, sau do tay
2ap lail dé giam chan dong ,
ficp theo 1 cham vai , lung
luc nay than ngwoi cuén
tron lai.




4. KY THUAT NHAY CAO LUNG QUA XA .

- Cu ly chay da: Tu 7 dén 13 budc chay da

- Hudng chay da : Theo phia chan lang gan xa

- Goc do chay da : Bat dau chay da goc do khoang
70° dén 90° so voi1 xa ngang , dén 4 budc chay cuoi
cung goc do chi con khoang 30° so voi mat phang
thang dirng cua xa ngang , duong chay da la mot
hinh vong cung .

- K thuat chay da : Giong nhw kicu nhay Gp bung 6
cac buroc cuor toec do chay da co the len den 7,6m/s

- 7,6mlis .



4. KY THUAT NHAY CAO LUNG QUA XA

- K¥ thuat giém nhéy O cac budc cudi cung chan giam
nhay dat vao diem giam nhay cach xa ngang tr 90cm -
100cm bang ca ban chan , sau do khuyu g01 khoang 1409 -
160°. Chan lang sau khi r0’1 dat gap g01 va dung strc da dun
chan lang Ién cao:, va huong dau goi hoi ra phia ngoai xa .
Hai tay dong thot danh tich cuc tir sau ra trixoc len tren
giong nhu Kicu ¢ up bung . tay cung ben voi chan lang danh
tich cuc hon', va hor hixong khuyu tay ra ngoal xa tao dicu
kicn thuan 10’1 cho lung huong vaoe xa . Khac voi kieu nhay
up bung trong tam' kliong ha thap nhiéu nén thoil gian foan
thanhi giam nhay rat nhanh khoang 0,14/s - 0,17/s .. Toc do
memMMuMmmg4lmB-43mkvagmdomwbmuhu

khoang 75°.



K§ thuat qua xa kiéu lung

Két thic dong tac giam nhay co
thé boc 1én cao lung hudng vao
xa ngang . ( nho dong tac giam
nhdy va toc do chay da theo
duong vong tao ra ). [LUc nay
nguoi nhay nga ngtra dau va vai
sang phia bén kia xa , hal tay co
tur nhien trirdc ngue , hong won

ngira hwong len troi; chan giam
co 201 duoi kip chan lang ,ltic nay;
NEroi nhay nam ngia tren xa .
Nguoi nhay ticp



VI. LUAT THI PAU NHAY CAO

1. Mitrc xa khoi diém va cac muc xa nang lén
cao theo diéw 1é thi dau do Ban Trong Ta1
quidinh va phai thong bao triroe cho Van
Dong Vién biét .

Ghi chtl ; Trong thi daw c4 nhan khi con lai
khong qua 4 VDV, miic xa nang 1én tiep do
sur thoa thuan ctia cae VBV, (miic xa nang toi
thicu [2 Tem ):



VI. LUAT THI PAU NHAY CAO

2. Van dong vien ¢Q quyen bat dau nhay ¢ bat ky
murc X3 nao theo dicu 1€ thi dau qui dmh Luc Trong
Tai goi tén VDV phai thong bao murc xa khoi diem
cua minh .

Ghi chil : Trude khi thi dau trong tai phai cong bo
murc x4 khoi diem va muc xa duoc nang 1én cho
VBV va Huan luyen vien biét trudc .

+ Khi con 2 dén 4 VDV, thi tiep tue nhay den khi
chon mot VBV vordich . e nay muie xa nang Ien
to1 thicu la 2 cm .

+ Neu chi con 1 VDV thi mite xa diroc nang lén

theo yéu cau cua van dong vien va cho dén khi
VBV khong nhay nira thi thoi.



VI. LUAT THI PAU NHAY CAO

3. Neu cuoc thi dau da tien hanh nhay 1an thir nhat
hay thir hai thi VDV méi c6 mat thi VBV d6 chi co
quyen nhay cac lan con lai ctia minh (1 hay 2 lan 6
muc xa do ).

Moi mitc xa VDV c6 quyen nhay 3 lan theo thir tu
thi dau .

VDV khong nhay mirc xa dau co quyen nhay mirc
Xa Sau .

Neu lan nhay thuenhat va thi hat kh()ng qua xa ma
van dong vicn khong nhay ticpmucixa do s thi'o
muc xa sau VDV chi co quycen nhay ticp bang SO

[an con lai o' mirc xa trirde . Neu nhay khong qua
VBV d6 bi loail



VI. LUAT THI PAU NHAY CAO

4 Ngu0’1 ding thir nhat trong mon nhay cao la van
dong vién nhdy qua muc xa cao nhat.

- Néu c6 hai VDV cung dat mot thanh tich thi xac
dinh thir hang tuan tur theo cac diem sau :

VDV xép thir nhat 12 nguoi nhay it 1an nhat & mic xa
Cuo1 cung .

- Neu theo cach tinh diem brén ma 50 1an nhay Van

bang nhauw thi VBV naoico so |an nhay hong; it nhat
trong toan bo cuoc thi thi xép thir: hang caolhon .

- Néu van bang nhawnira thi trong tai chomhay lai,
VBV qua muc xa ma cac VBV khac khong qua xcp
hang tren:.



VI. LUAT TH

5. Khong cong nh

I DAU NHAY CAO

an thanh tich :

+ Thanh tich nhay cao khong duoc cong nhan
khi giam nhay bang hai chan .

+ [Lan nhay co1 n
phan nao cua co: t

i bi hong khi bat ky mot bo
1c cham lam ro1 xa , hay

chira qua xa ma ¢

nami cat o; diem ro1, mit Xop

trong ho nhay hay chay qua duéi xa .



VII. PHUONG PHAP GIANG DAY NHAY CAO

- Nhiem vu 1: Tao khai niém dung dan vé moén nhay cao
Giang day Ky thuat giam nhay da lang .

- Bien phap
+Tai cho dat chan giam .
D1 3 - 5 budc dat chan giam .
+Tai cho dat chan giam phoi hop véi d4 lang , danh
tay .
+Chay cham 3' -5 budc dat chan giam phéi hop Vot
da lang danh tay .

+Ph4t tricn the lwe : Chay co co qua xa cao LM bang
chan giam 3/ to/X 10/ 1an /to..



V1

I. PHUONG PHAP GIANG DAY NHAY CAO

- Nhiém vu 2 : On va ciing co K¥ thuat giam nhay d4 lang

- Bién phap :

+ Tai cho dat chan giam phoi hop véi da lang lap lai 10

lan

+ Bi cham 3-5 bude dat chan giam phoi hop véi da va

dan.
1 (]
dan.

1 tay (1ap lai 10 1an ).
hay cham 3-5 bude dat chan giam phoi hop voi dé va
1 tay ((lap lat 10/ 1an).

+ (C]

hay voi toc do nhanh vira phail 3 - 5 budc giam nhay

da lang hail tay, cham vat trén cao (1ap lai 20/ 1an),

+ Phat tricn the lire nhanh colco qua xa cao 1m20 X 40 lan



VII. PHUONG PHAP GIANG DAY NHAY CAO

- Nhiém vu 3 : Giang day k¥ thuat chay da nhay cao kiéu budc
qua .

- Bién phap :
+Huéng dan cach xédc dinh diém giam nhay va géc do chay
da .
+Hudéng dan cach do da mon nhdy cao
+Hudng dan thuc hanh cach chay da ban chan tiép xtic dat
tr got mui chan lang nhanh sang mui ban chan .
Chay da 31 -5 -7 buoc phor hop vor da lang 1ap lar nhicu
lan.
+Chay da 31 -5 -7 buoc va buoc trroc buoe giam nhay dai
hon cac buoc klhide mot ban chan: .
Phat trien theluwe: Nhay bat mot chan trén'horecat 3 to X 15
lan /16



VII. PHUONG PHAP GIANG DAY NHAY CAO

- Nhiem vu 4: Giang day ky thuat qua xa kiéu budc qua .

- BIEN PHAP : Huéng dan thye hanh ky thudt qua xa .
+On chay da3 - 5 -7 budc giam nhdy d4 lang .
+Pimg canh xa thap d4 lang nhat ting chan qua xa (10 1an )
+Mot bude giam nhay da lang qua xa thap (xa nghiéng)
+P3a 3 bude qua xa thap (10/1an) .
+Pa 5 bude qua xa thap 6 lan .
+Pa 7 bude qua xa Im30/( 6 1an).

+Phat trien the lue colco tren ho cat bang chan giam 3/ t0/x
20 1an/10;.



VII. PHUONG PHAP GIANG DAY NHAY CAO

- Nhiém vu 5: Hoan thién K¥ thuat nhay cao kicu
budce qua .

- Bien phap :
+Huwong dan tap luyén lap lai nhiéu lan k3 thuat
nhay cao buoc qua ¢ cac muc xa khac nhau .
+Pat mire xa khoi diem thi cho nhay cao 3/ 1an
+Tiiep dén nang ml’}:c xa lén 5 cm mot lan , cho dén
ki mire xa cao nhat, chi con | nguror nhay qua xa .



VII. PHUONG PHAP GIANG DAY NHAY CAO

- Nhiém vu 6 : Giang day k¥ thuat qua xa kiéu nam nghiéng
- Bien phap :
+Tai cho tap xoay mui chan lang va tap €p vai cung ben
vo1 chan lang xuong dat .
e phong dong tac nam nghiéng trén ghe , tren ném
XOp.-
+Tail cho giam nhay da lang X0ay €p vai cung ben voi

chan lang; chan giam thu ve khoeo chan lang va roi
Xuong bang chan giam va hai tay 10 lan

+Da 3 bude qua xa nghieng (kicu nam nghieng ).

+Chay da 3 -5 - 7 budc qua xa thap kicu nam nghicng
10 lan

+Huong dan phat tricn the luc .



VII. PHUONG PHAP GIANG DAY NHAY CAO

- Nhiem vu 7 : Hoan thien ky thuat qua xa kiéu nam
nghieng .

- Bien phap :
+ Hudng dan hoan thién k¥ thuat nhay cao kicu nam
nghieng.
+~Thuc hien chay da 3/ - 5 - bu:(’),’c qua xa kiéu pém
nghicng turmirc khoi diem cho den mirc cao nhat chi
con mot nguor nhay qua .
+ Huéng dan phat tricn the luc .



VII. PHUONG PHAP GIANG DAY NHAY CAO

- Nhiém vu 8: To chuc thi kiém tra mon
nhay cao Budc gua va nhay cao kiéu
Nam Nghiéng .

- Bien phap:

+ Tién hanh to chic thi tir mic xa
khai diém cho dén muc cao nhat chi
Co Mot Nguaci nhay qua .

+ Nhan xét danh gia ket qua hoc tap



Ki thuat nhay lung qua xa




