
بالحبلالقفز

لياقةوإكسابهاوالخصروالبطنالرجلينعضلاتمنكثيرتشغيلعلىتساعدبسيطةرياضةالحبلوثب
وتعتبرالعاملةالعضلاتتختلفالطريقةوباختلافالحبل،نططرقوتتعددبهاالدهونوحرقعالية

مهمةرياضة

هذااالدولمنالعديدطورتوقدالعالم،دولمنالعديدفيمتزايدينوعنايةاهتماماًلاقىالحبلوثبأن
وبمقابضزاهيةوبألوانوقويةمتينةموادومنمختلفةأوزانمنالحبالوصنعتعليهالإقباللشدةالنشاط
التدريبمراتعددحسابكثيراًسهلالذيالحبلدورانمراتعددلحساببعدادمزودة

العنيفة،البنائيةالتمريناتفيويستخدمالمطاطمنمصنوعهومامنهاالحبالمنمتعددةأنواعهناكأن
منالحبالوتعتبروالمرجحة،الوثبتمريناتفيعادةالمستخدموهوالكتانأوالقطنخيوطمنآخرونوع
تحسينفيكبيربقدروتساهموالمرجحاتوالوثبوالحجلالجرىتمريناتفيتستعملالتيالأدواتأهم
وترقيةوالتحملاللاعبينعندالقفزقوةتنميةعلىتعملوكذلكالتنفس،وخاصةالداخليةالأجهزةعمل
الجرىمنالمركبةالحركاتإتقانعلىتساعدكماالعصبىالعضلىالتوافقوزيادةوالساقينالقدمينعمل

والحجلوالوثب .

اليدويةالأدواتضمنالحبالإدخالفييان«لودفيج»فريدريشوموتس«»جوتسإلىيرجعالفضلأن
باستخدامالتمريناتلبعضكاملفصلبكتابة1838عامحوالىموتس«»جوتسقامإذالتمرينات،في

الغرضيةالتمريناتفيالحبالاستخدامعمالوقتذلكومنذالألمانية«التمرينات»مقدمةكتابهفيالحبال
حركاتفيوخاصةالتمريناتفياستخدامهيتملمولكنالقوى،وألعابكالملاكمةالرياضاتبعضفي

1920عاممنذإلاوالمرجحةالوثب

وعدمالسليم.للجسمفقطتصلحالصفة()بهذهرياضةانهابانتظامالحبلنطرياضةيمارسمنويلاحظ
فانهاسريعة،قفزةعشرةبضعيقفزالذيالعشوائيالشخصوانالرياضة،هذهممارسةعندالنظاممراعاة
شخصأيفانوالمثابرة،الصبرمنقليلمراعاةمعبينماالاستمرار.يستطيعولاالانفاسمقطوعتتركه
ومنعالحراريةالسعراتحرقمجردتتجاوزفوائدهاأنمنوالتأكدالرياضة.هذهاتقانيستطيعالبنيةسليم
الشحومتراكم

الشخصلأنالجريأوالهرولةمنالجسمعلىأسهلاعتبارهايمكنالحبلنطرياضةفانذلكعنوفضلا
)بدءاالقدمينعلىالنزولانكماكبيرا.رفعاالأرضفوققدميهبرفعملزمايكونلاالحبلعلىالقافز

إلىالعودةعمليةالجسمعلىيهونالقصيرةالمسافةهذهومنواحد،آنوفيمعا(الكعبينوليسبالإمشاط
قدمينعلىالهبوطوقعيتوزعالحبل()نطالحالةهذهففيخطوة،كلفيواحدةقدمعلىبالأرضالارتطام



العظميبالفصالمصابشخصعلىسهلذاكولاهذالابمفردها.قدملا Osteoarlhrits اذىايأو
الظهرأوالوركأوالركبةفيغضروفي

الانديةأحدإلىينتسبانممارستهايريدشخصأيعلىتحتملاالرياضةهذهانالحبلنطميزاتمن
المكان،منوقليلمناسب،للرياضةوحذاءخاصحبللديهيكونانالشخصمنالمطلوبانإذالرياضية

يستطيعلاالإنسانانكمامكان.أيفيالقفزعلىقادرايكونفانهالشروطهذهلديهتوافرتمافاذا
يستدعيالحبل،نطفكذلك'الماراثون'سباقطورإلىالاريكةعلىالمريحالاتكاءطورمنفوراالانتقال

التاليةالامورمراعاةالمبتدئالشخصمن

الطلب،حسبوالتطويلللتقصيرقابلطولذوالوزنوسطيحبلالصحيحة:التجهيزاتعلىـالحصول١
القويللامساكربمابمقبضينينتهي

يعقبهاالمكان،فيالمراوحةأوكالمشيالبسيطةالرياضيةالحركاتببعضالبدءالاحماء:ضرورةـ٢
التمطيهمنالقليل

خشبيةارضيةكانلووحبذامنبسط،مكانعنالبحثالمناسب:المكاناختيارـ٣

التيحبل(دون)منالحركاتببعضالقيامفينبغيالحقيقي:النطبممارسةالبدءقبلاولاالحركاتتقليدـ٤
10المدة،قصرمراعاةمناولاولابدوهمية،بقفزاتوالقيامالجسمانيالاسترخاءمثلالفعلية،العمليةتقلد
مثلاثوان

انإلىدفعاتعلىالتمرينمدةاطللذلكبالتسارعالنبضياخذبالقفز،البدءبمجردالامور:تعجلعدمـ٥
تتباطأحتىقصيرة،لمدةالمكانارجاءفيبالمشيقمبلفجأة،نشاطكتقطعلاالانتهاءبعدحماسك،يشتد
تدريجياقلبكدقات

الساقينربلةوخاصةجسمكبتدليكعليكبالحبلالقفزمنالانتهاءبعدالجسم:ليونةعلىالمحافظةـ٦
)بطه

الساقين(

٭٭الصحيحةالقفزة

واللعبالهدوءعلىنحافظانيجبنقفزعندماوانماالمتتاليهالسريعةبالقفزاتليستالصحيحةالقفزة
أويساريمينبالإقدامومتعاقبتينمتتاليتينقفزتينواحدةلمرهبالقفزةيكونالصحيحواللعبفارغةباماكن
يمينيسار



للقلبرائعتمرين
" كالمشيالمعتدل،النشاطمندقيقتينمنه،الواحدةالدقيقةتعادلالقوة،"بالغيعتبرنشاطهوالحبل"،قفز

ترفعالتيالمستمرةالحركةبسببالدموية،والأوعيةللقلبتدريبمنيوفرهلماالتنس.لعبأوالسريع
قلبكضرباتمعدل .
مكثفلتمرينمكلفة،غيروسيلةفهوبه،نستهينأنالطفولةألعابمنبالحبل""القفزأنمعنىفليس

خيارايجعلهمماالمنزل؛مغادرةإلىالحاجةدونبالكامل،للجسماللياقةعلىللحصولبالعرق،ومليء
للجميعمناسبا

للبدءحتياجاتا
هوتحتاجهمافكلبالحبل،للقفزأساسيةمهاراتأيإلىتحتاجلن

فيالمعتمدةالمدربةموسبارغر،ماغيتنصحكالمناسب،الحبلتستخدمأنكمنللتأكدمناسب،-حبل١
اسحبثممنتصفه،فيواحدةقدماوتُدخليد،كلفيالحبلطرفيأوبمقبضيتُمسك"أننيويورك،مدينة

فهذاالإبط،إلىالمقابضقمموصلتفإذاصدرك؛عندالبعضبعضهمامعيكوناحتىلأعلىالمقابض
صحيحالحبلطولأنيعني "

الأسفلت،أوالخرسانةمثلالصلابةفائقةالأسطحعلىبالحبلالقفز"تجنبالمهمفمنمناسبة،-أرضية٢
فيمُحذرا،المعتمدالمدربإيزيك،كولينزيقولكمامفاصلك"،علىضرراذلكيشكلأنيمكنحيث
للخلف،الكافيالدفعلتحقيقمناسبةتكون"فلنوالرمل،العشبمثلالنعومة،فائقةالأسطحمننفسهالوقت

بساط"فوقبالقفزموسبارغرالمدربةتوصيلذلكوالرمل".العشبفيالحبلتعثراحتمالإلىبالإضافة
مفاصلكعلىالضغطتخفيففيهذايساعدحيثخشبية"،أرضيةأيةأواليوغا .

مريحةملابسوأيتماما،جيدةالعاديةالداعمةالرياضيةالأحذية"إنموسبارغرتقولمريحة،-ملابس٣
مناسبةتكونسوفالحبل"،معتشتبكلاكيجدا،فضفاضةتكونألابشرطلديك، .

والظهرلأعلى،والصدرلأسفل،"الكتفينحيثجيدة،بوضعيةتبدأأنيجبمبتدئا،كنتفإذافنية،-دراية٤
تقريبابوصتينبعدعلىجسمك،منتصففيمرفقيكتضعثممباشرة؛الأمامإلىتنظرانوالعينانمستقيم،

الحبلبطرفيالممسكتيناليدينمدمعجانبيك،من

والقفزبرفق،الركبتينوثنيالبطن،عضلاتإشراكإلى،المعتمدةالمدربةديباولو،كريستاتنبهأيضا،
كلماللأرض،أقربقفزاتككانت"وكلماالقدمين،تحتمنالحبلبتمريريسمحوكبيربمقدارليسعاليا

لطاقتكهدرودونأسرع،بشكلالقفزمنتمكنت ".
الإيقاع،معبالتزامن"بالقفزالموسيقى،باستخدامثابت،بإيقاعالقفزعلىبالتركيزموسبارغرتنصحكذلك

السرعهلتحسينالموسيقىوتيرةوتسريع



علىنيويورك،بمدينةالعظامجراحةفيالمتخصصنواتشوكو،بنديكتالدكتوريشدد-استرخاء،٥
لمدةبالقفزبالبدءويوصيالإفراط".يسببهاقدالتيالإصاباتخطرلتفاديالاسترخاء،فترات"ضرورة

التحمل".علىالقدرةبحسبتدريجياالقفزفترةوزيادةمماثلة؛راحةفتراتتتخللهاثانية،30

بالحبلالقفزفوائدأهممن
أهمها:مناليومي،روتينكضمندمجهفيترغبستجعلكبالحبلالقفزفوائدإن

أنهموضحةديباولو،تقولكماقلبك،لتقويةالتمارينأفضل"منبالحبلفالقفزالفعال،"الكارديو"●
معا".تعملالتيالعضلاتمجموعاتطريقعنكبيرة،بسرعةالقلبضرباتمعدل"يرفع

إلىالرأسمنالجسملكاملتقويةهوالحبلالقفز"إنموسبارغرتقولبالكامل،الجسمتقوية●
الركبة،وأوتارالساقين،عضلات"يستهدفبالحبلالقفزأنإيزيكويؤكدالقدمين".أخمص

والكتفين"الأساسيةالعضلاتعلىأيضا"يعملأنهكماوالكاحلين"،القدمينوعضلات
كماالقفز"،لتأثيرنتيجةالعظامكثافةبناءفي"يساعدأنيمكنبالحبلفالقفزالعظام،كثافةتعزيز●

الحبلعلى"القفزأنوأظهرت،2015عامأجريتدراسةإلىمستندانواتشوكو،الدكتوريقول
الورك".عظامفيالمعادنكثافةيحسنأنيمكن

تغييرعبرالحركةوخفةالقدمينحركة"تطويرعلىبالحبلالقفزيساعدحيثالحركة،خفةزيادة●
الطائرة".والكرةالسلةوكرةالملاكمةفيكماكبيرة،بسرعةالاتجاه

يحتاجفهوموسبارغر؛تقولكماالتنسيق،منعاليةدرجةبالحبلالقفزيتطلبالتنسيق،تحسين●
الوقتفيفوقهوالقفزصحيح،بشكلالحبلتأرجحلضمانمعاللعملوالعينين،والقدميناليدينإلى

ثابت".بإيقاعذلكتكرارثمالمناسب،
كرةلاعبيعلىأجريتدراسةبحسبالتوازن،لتعزيزفعالةوسيلةبالحبلفالقفز،التوازنتعزيز●

".التوازنلتحسينإضافيةوسيلةيكونأنيمكنبالحبل"القفزأنإلىوأشارتقدم،

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24460005/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4657422/

