
 الخطىات التعليمية والتمرينات الأساسية للقفز العالي

 : الخطىات التعليمية 
 الركض في منحنى :  – 1
 
 
 

ضع موانع أو بدائل أخرى أشكال أخرى تخدم الركض في منحنى . وكما موضح في الشكل 
( ويكون الركض بسرعة وبتحكم . مع 8والركض داخل علامات وخارجيا أو عمى الشكل )( ∞)

زيادة السرعة عند دخول كل منحنى . ومن ثم تنويع رفع الركبتين أو تردد خطوة عالية واليدف 
يقاع الإقتراب.  من ىذه الخطوة الإحساس بالميل لمداخل وا 

 الركض في منحنى مع الإرتقاء : – 2
 

 

 
( خطوات كٱقتراب، زود تردد 6 – 4منحني ونقطة البداية ومن ثم ٱستخدام من )حدد ال 

الخطوة في الخطوات الأخيرة . ويمكن لممتعمم ٱستخدام أىداف مختمفة كما مبينة في الشكل في 
الأعمى . وىنا يجب إنَّ يكون القفز من الركض مع رفع الركبتين أو الحجل . لغرض تعمم القفز 

 اب منحنى . العمودي من ٱقتر 
 القفز بالطريقة المقصية : – 3
 

 
 
 

نمحظ في الشكل الأعمى ٱستخدام ٱقتراب مستقيم ومنحني ، ووضع قدم الإرتقاء عمى خط 
الإقتراب بعد ذلك زاد الإرتفاع بٱستمرار . ىنا يكون ٱستخدام اليبوط واقفاً فقط. لغرض تحسين 

 الإرتقاء العمودي .



 ( : الفىسيري) طريقة  القفز العالي من الىقىف – 4
 

 

 
 

( أو 1كما موضح في الشكل الأعمى يبدأ العمل بالإرتقاء من الأرض لتنظر الصورة رقم)
( ، بعد ذلك ٱستخدام 3بٱستخدام صندوق أو قفاز أو أدوات أخرى مماثمة . ينظر الصورة رقم )

(، ثم ٱستخدام 2، 3أو عارضة وتوجيو المتدرب عمى عبورىا ، ينظر الصورتان رقم)حجل 
 ٱرتفاعات مختمفة لميبوط . قم بفتح الركبتين عند عبور العارضة واليبوط. 

 القفز العالي ) بطريقة الفىسبري ( من الإقتراب مع رفع الركبة : – 5
 

 

 

 
 

( خطوات قدر 7 – 5ونقطة البداية ، ثم ٱستخدام الإقتراب مع رفع الركبة من )حدد المنحنى 
الإمكان ٱستخدام تردد خطوة عالٍ . ويجب إنَّ لا تخفض مركز ثقل الجسم عند الإعداد للإرتقاء 
. لغرض تحسين إيقاع الخطوات الأخيرة . بعد ذلك التدريب عمى الحركة ككل عمى وفق 

 ة السرعة ومن مسافات مختمفة. التسمسل الحركي مع زياد
 
 
 
 
 
 
 



 :تمرينات الإعداد العام للإداء والهدف منها ) أشكال تمرينات الإعداد(
 
 
 
 
 
 
 

 

الأداء : الرقوووود عموووى الظيووور، أداء وضوووع التقووووس العوووالي، موووع الارتكووواز عموووى الووورأس والكتفوووين   –أ  
 والقدمين.

 طى العارضة.اليدف : تقوية العضلات العاممة أثناء حركة تخ   
الأداء : مسووك عقوول الحووائط والظيوور مواجيووة، مسووك القوودمين بواسووطة الزميوول، أداء تقوووس سووريع  –ب 

 لمجسم برفع المقعدة الى أعمى ما يمكن، وتكرر ىذه الحركة عدة مرات.
 اليدف : إكتساب السرعة والرشاقة في أداء التقوس فوق العارضة.   
عمووى مرتبووة منخفضووة، والظيوور مواجيووة لظيوور الزميوول مووع رفووع الووذراعين عاليوواً، الأداء : الوقوووف  –ج 

واللاعب المرتكز يمسك زميمو من رسغ اليد مع ثني الرجمين لوضع الكتفين أسفل ظير الزميل ثم 
الثني للأمام لرفع الزميل من المقعدة وجذب الذراعين لأسفل وللأموام حتوى تنتيوي بحركوة الشوقمبة 

 عمى القدمين. الخمفية لميبوط
 اليدف : تنمية منطقة عضلات البطن والحوض وتنمية الحركة النيائية لرفع الرجمين.

الأداء : أداء الوثب من الوقوف لميبوط عمى صندوق عالي بالرجل الحرة وىوي منثنيوة مون مفصول  –د  
 الركبة.

 اليدف : تحسين الإرتقاء وتزامن حركة الرجمين.    
عمووى عقوول الحووائط، رفووع الرجوول الحوورة المنثنيووة وجووذبيا لأعمووى مقاطعووة للاتجوواه الأداء : التعمووق  -ىووو 

 المقابل، لزيادة فعالية ىذا التمرين يؤدي بأستخدام حذاء الأثقال.
 اليدف : تحسين قدرة الرجل الحرة أثناء حركة الإرتقاء.   



 إرتداء جاكت أثقال.الأداء : أداء خطوات أعمى صندوق خشبي مع حمل أثقال عمى الكتفين أو   -و 
 اليدف : تقوية الأربطة والعضلات العاممة لرجل الإرتقاء.    

 الإعداد الخاصة للأداء والهدف منها:)أشكال تمرينات الإعداد ( : تمرينات
 
 
 
 

 
 

 

بقوووة لأعمووى مووع الموود الكاموول لمفصوول رسووغ قوودم الأداء : الوقوووف مووع السووند، مرجحووة الرجوول الحوورة   –أ 
 حديدية(. ستخدام حذاء بأثقالٱن الإرتقاء) يمك

 اليدف : زيادة القدرة لممجموعات العضمية التي تستخدم في حركة الإرتقاء )خاصة الرجل الحرة(.     
الأداء : فرد الرجل الحرة ووضع القدم عمى صندوق. الدفع لأعمى بقوة بواسطة رجول الإرتقواء موع  –ب 

 الكعب ومد مفصل القدم بالكامل مصحوبة بحركة الرفع بالذراعين.رفع 
 اليدف : تقوية رجل الإرتقاء ومفصل القدم وتحسين قابمية الرجل الحرة لمتحرك.     
الأداء : رقود عمى الظير فوق صندوق بحيوث تكوون الورجمين خوارج الصوندوق واليودان ممسوكتان  –ج 

تين ثوم تبوادل رفوع وخفوض الورجمين لأقصوى مودى ) بعقمة حائط من الخموف، والورجمين مفورد
 ويمكن أداء التمرين بأستخدام أثقال (.

 اليدف : تقوية عامة لمطرف السفمى.    
الأداء : قفووزات القرفصوواء، موون وضووع القرفصوواء والجووذع مفووروداً، ولمووس الأصووابع لوولأرض، الوودفع  –د 

 ( مرة. 20 – 10لأعمى بقوة مع مرجحة الذراعين بقوة لأعمى، والتكرار من)
 اليدف : لتحسين قدرة الرجمين وتوقيت رفع الذراعين.     
الأداء : الرقود عمى الظير والذراعين جانباً، والرجمين مفرودة، تبادل رفوع الرجول موع الموف لمموس  -ىو 

 اليد المقابمة ) الرجل اليسرى لميد اليمنى ثم الرجل اليمنى لميد اليسرى (.
 قابمية الحوض لمتحرك. اليدف : لتحسين      



جانبي مع السند عمى بار مع المسك، ثنوى ومود رجول الإرتقواء موع المحافظوة عموى الأداء : وقوف  –و 
 الرجل الحرة للإمام.  متدادٱ

 اليدف : تقوية عامة لمرجمين والعضلات العاممة في المد والرفع.     
 التمرينات الأساسية :

 -التي يتم التدريب عمييا ، ومن اىميا:ىناك عدد من التمرينات الأساسية 
 وثبات بربع لفة حتى لفة عند علامات في العالي ٱنطلاقاً من الركض المنحني:  – 1

 ( خطوات .3ٱنطلاقاً من ) –أ      
 ( خطوات . 7 – 5ٱنطلاقاً من ) -ب     

 وثبة التقوس من الوقوف .  – 2
 تراب بالشكل منحني ، مع الإنتباه الى: ( خطوات ٱق5 – 3وثبة التقوس ٱنطلاقاً من ) – 3

 طريقة الإقتراب . –أ     
 الإرتقاء . -ب    
 حركة الطيران . –ج     
 ( خطوة ٱقتراب : 13 – 7وثبة التقوس ٱنطلاقاً من ) – 4

 مع التركيز عمى المراحل الجزئية أو الخصائص الحركية .  –أ     
 مع زيادة مستوى الإنجاز ) الإرتفاع ( .  - أ

 


