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       كتساب السرعة المناسبة اساسي لهذه المرحلة المهمة هو الهدف الأ نّ إ       
يقاع حركيّ موزون ، وهناك االمثلى في التعجيل ) زيادة السرعة تدريجياً ( وب

للخبرة المعتمدة على  اً ختلافات في عدد الخطوات بين القافزين وذلك طبقا
مكن أن يستغلها القافز لزيادة ن الممواصفات الجسمية والقدرات البدنية التي مال

سرعته النهائية التي تساعده في عملية النهوض ) الارتقاء ( حيث يتم تحويل السرعة 
يتم بها رفع مركز ثقل الجسم إلى  فقي إلى الاتجاه العمودي محصلةً من الاتجاه الأ

 كمال القفزة .ا  رضة و جتياز العارتفاع ممكن  لااأعلى 

 و الركضة التقربية في القفز العالي ) الفوسبري فلوب ( تتم بمرحلتين :     

 فالمرحلة الاولى :

كتساب السرعة اوتتم في خط مستقيم لغرض  وهي الجزء التمهيديّ                   
( خطوات من مجموع خطوات الركضة التقريبية  8– 4وهذه تتكون بحدود ) اً تدريجي

ينجزون هذا الجزء من الركضة التقربية بعدد  الكاملة وهناك أبطال على مستوى عال  
أكبر من ذلك وتنتهي بعلامة ضابطة بعدها يبدأ الجزء الثاني والرئيسي من الركضة 

 التقربية .

 المرحلة الثانية :

لرئيسي ويتم على شكل ربع قوس دائري يبددأ بعلامدة ضدابطة فاصدلة بدين الجزء ا     
وينتهدي بمكدان الارتقداء ) النهدوض ( ، وهدذا  المنحنيالركض المستقيم وبداية الركض 

هندا و ( خطدوات ،  5-3)   القوس ) قوس الاندفاع (  يقطعه القافز بعدد خطوات مدن
ركض ( قددوة طدداردة تدددفع الجسددم نحددو أثندداء حركتدده الانتقاليددة ) الددفددي القددافز  فدديتددرثر 



لكي يتعادل مقددار  تجاه المعاكس للا خلحيث يقاوم القافز بالميلان للداالعارضة .. و 
 الشد الداخلي مع مقدار الدفع الخارجي للقوة الطاردة المركزية .

القافز  وحيث يزداد هذا المعدل بمقدار الزيادة النسبية للسرعة التي يكتسبها        
 في الخطوتين الأخيرتين . وخاصة في اته الاخيرةمن خلال زيادة التردد بخطو 

                  ( :الارتقاء)النهوض 

أهم مرحلة فنية في القفز العدالي ، حيدث يدتم النهدوض  هذه المرحلة المهمة تعدّ        
بصددورة شددبه رض للارتكدداز عليهددا بالقدددم البعيدددة عددن العارضددة ويددتم وضددعها علددى الأ

خيددرة مددع أنحددراف للجهددة متددداد قددوس الاندددفاع فددي الخطددوة الأاللعارضددة وعلددى  مددواز  
رض مددع إدراك الوحشددية للقدددم بشددكل قليددل وذلددك لتهيئددة وضددع القدددم بشددكل مددواز لددأ

 مناسبة .التأتي عملية الطيران  وعليه أثناء النهوض في أفضل وضع لجسم القافز 

 لنهوض ( .مهام الارتقاء ) ا أبرز ومن  

 مكان .. وذلك بفعل مايلي :على بقدر الإمام الأالانطلاق لأ -1

 قوة الدفع بالارتقاء ) النهوض ( .  -

 على .الرجل الحرة لأ (مرجحةأرجحة )  -

  . علىلأ اً الذراعين مع (مرجحة) أرجحة -

 بأتجاه العارضة . اً درجة ميلان بمركز الثقل نسبي  -

أثناء النهوض أو في وضع مركز ثقل الجسم بنقطة عمودية مع قدم الارتكاز   -
 .(فقية ) حيث تزداد فاعلية المركبة العمودية بالنسبة للمركبة الأ ،الارتقاء 

 للجسم :  التمهيد للدوران حول المحور الطوليّ   -2



مسدار الاقتدراب مدع  متدادا وهنا التركيز على وضع قدم الارتقاء بشكلها الصحيح على
 خير وكما في الشكلأثناء الارتكاز الأ في متداد الجسما سرعة نهوض عالية خلال

) منطقدة النهدوض ( فدي هدذه  للنهوض رضلأاتبدأ هذه المرحلة عند لحظة مس القدم 
علددى عندددما يصددل مركددز ثقلدده فددي نقطددة تسددقط إلددى الأجسددمه  ثندداء يبدددأ القددافز بمدددّ الأ

مفاصددددل  رض ) قدددددم النهددددوض ( أي أنّ كدددداز القدددددم علددددى الأرتاعموديددددى علددددى نقطددددة 
الكاحددل والركبددة والددورك تقددع علددى خددط فعددل لقددوة واحدددة بأتجدداه مسددتقيم واحددد كمددا فددي 

بالميلان من خدلال حركدة  اً دئا( ويكون أعلى الجذع في هذه اللحظة ب 6الشكل رقم ) 
 توجيهية بالرأس نحو نقطة أعلى من العارضة .

 

 



 

يتخذ من أيقاع الخطوة ما قبل الاخيرة من خلال ترددها الناتج من أن القافز      
مام بسرعة فائقة بوساطة مامية و لتسحب الجسم لأصغر الخطوة ورفع ركبة القدم الأ

أفضل لعملية نهوض جيد وفعال  اً رض سيولد وضعحتكاكه مع  الأامشط القدم ب
 5  ±أن هذه الزاوية تتراوح  رى نو  ،ية لانثناء ركبة رجل النهوض وبزاوية نموذج
خرون آوهذا ما أكدته دراسات عديدة ومنها دراسات جوس دبينا و  1441 دعن درجة ال

  دناه.اكما في الشكل 

   

 
 



 الطيران وعبور العارضة :

تدأتي عمليددة الطيددران بعدد مرحلددة النهددوض ، حيدث تبدددأ هددذه المرحلدة عنددد لحظددة       
وأن الهدددف الرئيسددي هنددا هددو دوران القددافز حددول محددوره رض تدرك مشددط قدددم القددافز الأ

دورة مددع رفددع الددذراع المصدداحبة للرجددل الحددرة القائدددة للجانددب ،  الددبحددوالي ربددع  الطددوليّ 
خدذ حركدة وبمراعاة مد هدذه الدذراع بالاتجداه الصدحيح نحدو نقطدة تبعدد عدن العارضدة لأ

ذ الوضدع المناسدب صطدامه بالعارضدة واتخدااالجسم الصحيحة لكي يبتعد الجسم عن 
جدزاء الجسدم مدن خدلال مواجهدة القدافز للعارضدة بظهدره لتحقيق مسار حركيّ تدوافقي لأ

رتفداع اأثنداء الطيدران نحدو العارضدة يتناسدب مدع فدي وهناك درجة لمديلان جسدم القدافز 
علدددى نقطدددة فدددوق ى ألدددإساسدددي رفدددع مركدددز الثقدددل مركدددز ثقدددل القدددافز حيدددث الهددددف الأ

علدددى قبدددل ى الألدددإلدددرأس والكتفدددين مدددن خدددلال رفدددع الدددورك العارضدددة ويدددأتي بعدددد عبدددور ا
جتيدداز اوصددوله العارضددة بسددنتمترات قليلددة بعدددها سددحب الددرأس نحددو الصدددر كددي يددتم 

سدددفل وعمليدددة ى الألدددإالسددداقين العارضدددة بفعدددل حركدددة رد الفعدددل السدددريع لهبدددوط الدددورك 
 عبور العارضة تتم على شكل جسر فوق العارضة .

عملية الشد بمنطقة الورك هنا تعني بناء قمة شدبيهة بالجسدر أو أعلدى  نّ إحيث       
نقطة للقوس الذي يشكله القدافز فدوق العارضدة وتدأتي بعددها لحظدة ارتخداء الدورك بعدد 

لينثندددي  اً رتخددداء الدددورك نسدددبياالاجتيددداز مباشدددرة ، ولتفدددادي سدددقوط العارضدددة يدددتم تدددأخير 
 لتعبر بقية أجزاء الجسم بنجاح . اً سريع

 :  بوط اله

إلدى  والدرأس مندثن   اً والدذراعان جانبد اً (  تقريبد L يهبط القافز في وضعية حدرف )      
لسدددددلامة الهبدددددوط ويكدددددون الهبدددددوط علدددددى الكتفدددددين والدددددذراعين لامتصدددددا  قدددددوة  الدددددداخل

 ادناه. صابة وكما في الشكلللإ اً الاحتكاك ) الصدمة ( تلافي



 
 يوضح عملية الهبوط في القفز العالي شكل           

 


