
 ية من القفز: )الوثة(التصو -2

٠ؼرثش اٌرص٠ٛة تاٌمفض ِٓ أُ٘ اٌرغذ٠ذاخ فٟ وشج اٌغٍح ح١ث ِٓ اٌصؼة اٌذفاع     

  .ظذ ٘زٖ اٌرغذ٠ذج ٚذغّح ٌه تاٌرغج١ً ِٓ ِغافح تؼ١ذج

٠ؼذ اٌرص٠ٛة ِٓ اٌمفض ِـٓ اٌّٙاساخ اٌٙج١ِٛـح اٌفؼاٌـح ٚاٌّّٙح فـٟ ٌؼثـح وـشج 

 اٌغٍـح،  

ء اٌمفض ِٓ ٚظغ اٌثثاخ، أٚ تؼذ اٌطثطثح، أٚ ػمة اعرلا٠َّىٓ ذٕف١ز اٌرص٠ٛة أثٕا

 .اٌىشج ِثاششج

ٌعّاْ ذص٠ٛة ٔاجح، ٠جة ػٍٝ اٌلاػة اذثاع أعاع١اخ دل١مح: أٚلاً، اٌمفض لأػٍٝ ٚ

اسذفاع ِّىٓ، ٚالأرظاس ٌحظح تٍٛؽ اٌزسٚج )ٔمطح اٌثثاخ فٟ اٌٙٛاء( لثً أداء حشوح 

تاٌىاًِ ٚذح٠ٍٛٙا إٌٝ دلح فٟ اٌرغذ٠ذ، ِٓ اٌرص٠ٛة. ٠رطٍة رٌه اعرثّاس لٛج اٌجغُ 

 :خلاي اٌرشو١ض ػٍٝ

حالات لتنفيذ التصوية تالقفز  

اٌرص٠ٛة تاٌمفض ِٓ حاٌح اٌثثاخ.1

اٌرص٠ٛة تاٌمفض ِٓ حاٌح اٌشوط.2

 اٌرص٠ٛة تاٌمفض تؼذ حاٌح اٌذٚساْ.3

اٌرص٠ٛة تاٌمفض تأتؼاد جغُ اٌلاػة اٌّصٛب ػٓ اٌّذافغ.4

دة مراحل هي:ويمر التصوية تالقفز تع

اٌرٛلف فٟ ػذج أٚ ػذذ١ٓ ٚاعرلاَ اٌىشج.  1

اٌمفض إٌٝ أػٍٝ ِغ سفغ اٌىشج أِاَ اٌشأط تح١ث لا ذؼٛق سؤ٠ح اٌغٍح.  2

اٌرص٠ٛة ٚاٌّراتؼح وّا ٠رُ فٟ اٌرص٠ٛة ِٓ اٌثثاخ.  3

اٌٙثٛغ، ٠جة أْ ٠ىْٛ اٌّصٛب فٟ حاٌح اذضاْ دْٚ الأذفاع ٌلأِاَ أٚ   4

 اٌشجٛع ٌٍخٍف.

 الخطوات الفنية:

 :ٔفظ اٌخطٛاخ اٌف١ٕح ٌٍرص٠ٛة ِٓ اٌثثاخ ٠ٚعاف إ١ٌٙا

 تالاعرلاَ اٌصح١ح ٌٍىشج. ذثذأ اٌرغذ٠ذج1

 ذش١ش ٔحٛ اٌغٍح ٚأصاتغ اٌمذَ ػشض اٌىرف١ٓ، ذىْٛ الأسجً ِرثاػذج تّمذاس2

ٚ٘زا ٠ؼٕٟ أْ .ِغ تؼعّٙا اٌثؼط أٚ فٟ ٚظؼ١ح خطٛج غف١فح ِرٛاص٠راْ اٌمذِا3ْ

٠غرخذِْٛ ا١ٌذ ا١ٌّٕٝ( ٠ّىٓ أ٠عًا أْ ذىْٛ أِاَ اٌمذَاٌمذَ ا١ٌّٕٝ )ٌلأشخاص اٌز٠ٓ 

 .ا١ٌغشٜ ل١ٍلاً 

.١ّ٠ًٚ اٌجضء اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌجغُ إٌٝ الأِاَ ل١ٍلاً  ل١ٍلاً  ٠رُ ثٕٟ اٌشوثر4ٓ١
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٠جة أْ  .فٛق سأعٗ ٌلأػٍٝ تغشػح ٚد٠ٕا١ِى١ح ترحش٠ه اٌىشج ٠مَٛ اٌلاػة ا5ْ٢

 .ضج ألٜٛذٛفش حشوح اٌرأسجح ٌٍزساػ١ٓ لف .ذىْٛ اٌحشوح عٍغح

ٚلا ٠ٕثغٟ أْ ٠ش١شا إٌٝ اٌخاسج  ٚفٟ ٚظغ غث١ؼٟ ٠رُ إتماء اٌّشفم١ٓ ِشذخ١١ٓ 6

 .وث١شًا ٚلا ٠مرشتاْ جذاً ِٓ اٌجغُ

٠ٕٚرٟٙ  .ِٚٓ خلاي ِذ اٌزساػ١ٓ، ذىْٛ اٌمفضج اٌشأع١ح ٌلأػٍٝ لذ تذأخ تاٌفؼ7ً

 .أخ١شًا ػٕذ أػٍٝ ٔمطح فٟ اٌمفضج )اٌمّح(

 .اٌىشج( لثً ٚلد لص١ش ِٓ اٌٛصٛي إٌٝ اٌمّح ذثذأ ِشحٍح اٌشِٟ اٌفؼ١ٍح )س8ِٟ

٘زٖ ٟ٘  ػٍٝ اسذفاع اٌىرف ػٍٝ الألً. فٟ اٌشِٟ اٌفؼٍٟ ٠جة أْ ٠ىْٛ اٌّشفما9ْ

فمػ ١ٌٚظ  ػٍٝ الأصاتغ ذمغ اٌىشج .اٌطش٠مح اٌٛح١ذج لأداء حشوح اٌشِٟ تذلح ٚفؼا١ٌح

 .ػٍٝ ساحح ا١ٌذ

ح، ٠مَٛ اٌلاػة دسج 09 تّجشد أْ ٠صثح ولا اٌىرف١ٓ ٚاٌّشفم١ٓ تضا٠ٚح11

فٟ اٌّماَ الأٚي ٚألا  ٌلأػٍٝ ِٓ اٌُّٙ أْ ذىْٛ اٌحشوح .ٌلأِاَ ِؼصّٗ ترحش٠ه

 ٚ٘زا ٠غّح تضا٠ٚح سِٟ ج١ذج ػٍٝ اٌغٍح. .٠ٕحٕٟ اٌّؼصُ وث١شًا ٌلأعفً

تؼذ اٌش١ِح، ٠ٙثػ اٌلاػة تمٛج ػٍٝ وٍرا عال١ٗ، ٠ٚثٕٟ سوثر١ٗ ل١ٍلاً ٠ٚحشن ِشوض 11

 جأشٗ ػٍٝ اٌفٛس.ثمٍٗ ٌلأِاَ لاعرؼادج ستاغح 

 

 

 

 اٌرص٠ٛة ِٓ اٌمفض

 الخطوات التعليمية:
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 .أداء اٌحشوح حغة اٌخطٛاخ اٌف١ٕح تذْٚ وشج1

 ٠مف اٌطلاب فٟ لاغشذ١ٓ ِرماتٍر١ٓ، ٠مَٛ وً لاػة تأخز اٌٛظغ اٌصح١ح2

 ٌٍّٙاسج

 .أِراس ٦أِراس ثُ  ٤ِرش ثُ  ٢اٌرص٠ٛة ِٓ ِغافح  -3

 ػًّ ِٕافغح فٟ اٌرص٠ٛة ت١ٓ اٌلاػث١ٓ. -4

 

 اداء اٌرص٠ٛة ِٓ اٌمفض

 عيوب التصوية من القفز:

ِرطٍثاخ ذٕغ١م١ح ػا١ٌح: ذىّٓ صؼٛتح ذغذ٠ذج اٌمفض تشىً سئ١غٟ فٟ ذٕغ١ك حشوح 1

 ً  .اٌمفض ٚحشوح اٌشِٟ اٌغش٠ؼح ٔغث١ا

٠رطٍة اٌىث١ش ِٓ اٌرذس٠ة: ذرطٍة ذم١ٕح اٌمفض اٌىث١ش ِٓ اٌرذس٠ة. ٌٚٙزا اٌغثة فإْ 2

 ٌلاػثٟ وشج اٌغٍح اٌّرمذ١ِٓ.أعٍٛب اٌرغذ٠ذ ِٕاعة فمػ 

 

كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة /الجامعة المستنصریة 
                 م. سدیر محمد سلیمان

كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة /الجامعة المستنصریة 
                 م. سدیر محمد سلیمان


