
بالحبلالقفز

لیاقةوإكسابھاوالخصروالبطنالرجلینعضلاتمنكثیرتشغیلعلىتساعدبسیطةریاضةالحبلوثب
وتعتبرالعاملةالعضلاتتختلفالطریقةوباختلافالحبل،نططرقوتتعددبھاالدھونوحرقعالیة

مھمةریاضة

ھذااالدولمنالعدیدطورتوقدالعالم،دولمنالعدیدفيمتزایدینوعنایةاھتماماًلاقىالحبلوثبأن
وبمقابضزاھیةوبألوانوقویةمتینةموادومنمختلفةأوزانمنالحبالوصنعتعلیھالإقباللشدةالنشاط
التدریبمراتعددحسابكثیراًسھلالذيالحبلدورانمراتعددلحساببعدادمزودة

العنیفة،البنائیةالتمریناتفيویستخدمالمطاطمنمصنوعھومامنھاالحبالمنمتعددةأنواعھناكأن
منالحبالوتعتبروالمرجحة،الوثبتمریناتفيعادةالمستخدموھوالكتانأوالقطنخیوطمنآخرونوع
تحسینفيكبیربقدروتساھموالمرجحاتوالوثبوالحجلالجرىتمریناتفيتستعملالتيالأدواتأھم
وترقیةوالتحملاللاعبینعندالقفزقوةتنمیةعلىتعملوكذلكالتنفس،وخاصةالداخلیةالأجھزةعمل
الجرىمنالمركبةالحركاتإتقانعلىتساعدكماالعصبىالعضلىالتوافقوزیادةوالساقینالقدمینعمل

والحجلوالوثب .

الیدویةالأدواتضمنالحبالإدخالفيیان»لودفیج«فریدریشوموتس»«جوتسإلىیرجعالفضلأن
باستخدامالتمریناتلبعضكاملفصلبكتابة1838عامحوالىموتس»«جوتسقامإذالتمرینات،في

الغرضیةالتمریناتفيالحبالاستخدامعمالوقتذلكومنذالألمانیة»التمرینات«مقدمةكتابھفيالحبال
حركاتفيوخاصةالتمریناتفياستخدامھیتملمولكنالقوى،وألعابكالملاكمةالریاضاتبعضفي

1920عاممنذإلاوالمرجحةالوثب

وعدمالسلیم.للجسمفقطتصلحالصفة)(بھذهریاضةانھابانتظامالحبلنطریاضةیمارسمنویلاحظ
فانھاسریعة،قفزةعشرةبضعیقفزالذيالعشوائيالشخصوانالریاضة،ھذهممارسةعندالنظاممراعاة
شخصأيفانوالمثابرة،الصبرمنقلیلمراعاةمعبینماالاستمرار.یستطیعولاالانفاسمقطوعتتركھ
ومنعالحراریةالسعراتحرقمجردتتجاوزفوائدھاأنمنوالتأكدالریاضة.ھذهاتقانیستطیعالبنیةسلیم
الشحومتراكم

الشخصلأنالجريأوالھرولةمنالجسمعلىأسھلاعتبارھایمكنالحبلنطریاضةفانذلكعنوفضلا
(بدءاالقدمینعلىالنزولانكماكبیرا.رفعاالأرضفوققدمیھبرفعملزمایكونلاالحبلعلىالقافز

إلىالعودةعملیةالجسمعلىیھونالقصیرةالمسافةھذهومنواحد،آنوفيمعا)الكعبینولیسبالإمشاط
قدمینعلىالھبوطوقعیتوزعالحبل)(نطالحالةھذهففيخطوة،كلفيواحدةقدمعلىبالأرضالارتطام



العظميبالفصالمصابشخصعلىسھلذاكولاھذالابمفردھا.قدملا Osteoarlhrits اذىايأو
الظھرأوالوركأوالركبةفيغضروفي

الاندیةأحدإلىینتسبانممارستھایریدشخصأيعلىتحتملاالریاضةھذهانالحبلنطمیزاتمن
المكان،منوقلیلمناسب،للریاضةوحذاءخاصحبللدیھیكونانالشخصمنالمطلوبانإذالریاضیة

یستطیعلاالإنسانانكمامكان.أيفيالقفزعلىقادرایكونفانھالشروطھذهلدیھتوافرتمافاذا
یستدعيالحبل،نطفكذلك'الماراثون'سباقطورإلىالاریكةعلىالمریحالاتكاءطورمنفوراالانتقال

التالیةالامورمراعاةالمبتدئالشخصمن

الطلب،حسبوالتطویلللتقصیرقابلطولذوالوزنوسطيحبلالصحیحة:التجھیزاتعلىـالحصول١
القويللامساكربمابمقبضینینتھي

یعقبھاالمكان،فيالمراوحةأوكالمشيالبسیطةالریاضیةالحركاتببعضالبدءالاحماء:ضرورةـ٢
التمطیھمنالقلیل

خشبیةارضیةكانلووحبذامنبسط،مكانعنالبحثالمناسب:المكاناختیارـ٣

التيحبل)دون(منالحركاتببعضالقیامفینبغيالحقیقي:النطبممارسةالبدءقبلاولاالحركاتتقلیدـ٤
10المدة،قصرمراعاةمناولاولابدوھمیة،بقفزاتوالقیامالجسمانيالاسترخاءمثلالفعلیة،العملیةتقلد
مثلاثوان

انإلىدفعاتعلىالتمرینمدةاطللذلكبالتسارعالنبضیاخذبالقفز،البدءبمجردالامور:تعجلعدمـ٥
تتباطأحتىقصیرة،لمدةالمكانارجاءفيبالمشيقمبلفجأة،نشاطكتقطعلاالانتھاءبعدحماسك،یشتد
تدریجیاقلبكدقات

الساقینربلةوخاصةجسمكبتدلیكعلیكبالحبلالقفزمنالانتھاءبعدالجسم:لیونةعلىالمحافظةـ٦
(بطھ

الساقین)

٭٭الصحیحةالقفزة

واللعبالھدوءعلىنحافظانیجبنقفزعندماوانماالمتتالیھالسریعةبالقفزاتلیستالصحیحةالقفزة
أویساریمینبالإقدامومتعاقبتینمتتالیتینقفزتینواحدةلمرهبالقفزةیكونالصحیحواللعبفارغةباماكن
یمینیسار



للقلبرائعتمرین
" كالمشيالمعتدل،النشاطمندقیقتینمنھ،الواحدةالدقیقةتعادلالقوة،"بالغیعتبرنشاطھوالحبل"،قفز

ترفعالتيالمستمرةالحركةبسببالدمویة،والأوعیةللقلبتدریبمنیوفرهلماالتنس.لعبأوالسریع
قلبكضرباتمعدل .
مكثفلتمرینمكلفة،غیروسیلةفھوبھ،نستھینأنالطفولةألعابمنبالحبل""القفزأنمعنىفلیس

خیارایجعلھمماالمنزل؛مغادرةإلىالحاجةدونبالكامل،للجسماللیاقةعلىللحصولبالعرق،ومليء
للجمیعمناسبا

للبدءحتیاجاتا
ھوتحتاجھمافكلبالحبل،للقفزأساسیةمھاراتأيإلىتحتاجلن

فيالمعتمدةالمدربةموسبارغر،ماغيتنصحكالمناسب،الحبلتستخدمأنكمنللتأكدمناسب،-حبل١
اسحبثممنتصفھ،فيواحدةقدماوتُدخلید،كلفيالحبلطرفيأوبمقبضيتُمسك"أننیویورك،مدینة

فھذاالإبط،إلىالمقابضقمموصلتفإذاصدرك؛عندالبعضبعضھمامعیكوناحتىلأعلىالمقابض
صحیحالحبلطولأنیعني "

الأسفلت،أوالخرسانةمثلالصلابةفائقةالأسطحعلىبالحبلالقفز"تجنبالمھمفمنمناسبة،-أرضیة٢
فيمُحذرا،المعتمدالمدربإیزیك،كولینزیقولكمامفاصلك"،علىضرراذلكیشكلأنیمكنحیث
للخلف،الكافيالدفعلتحقیقمناسبةتكون"فلنوالرمل،العشبمثلالنعومة،فائقةالأسطحمننفسھالوقت

بساط"فوقبالقفزموسبارغرالمدربةتوصيلذلكوالرمل".العشبفيالحبلتعثراحتمالإلىبالإضافة
مفاصلكعلىالضغطتخفیففيھذایساعدحیثخشبیة"،أرضیةأیةأوالیوغا .

مریحةملابسوأيتماما،جیدةالعادیةالداعمةالریاضیةالأحذیة"إنموسبارغرتقولمریحة،-ملابس٣
مناسبةتكونسوفالحبل"،معتشتبكلاكيجدا،فضفاضةتكونألابشرطلدیك، .

والظھرلأعلى،والصدرلأسفل،"الكتفینحیثجیدة،بوضعیةتبدأأنیجبمبتدئا،كنتفإذافنیة،-درایة٤
تقریبابوصتینبعدعلىجسمك،منتصففيمرفقیكتضعثممباشرة؛الأمامإلىتنظرانوالعینانمستقیم،

الحبلبطرفيالممسكتینالیدینمدمعجانبیك،من

والقفزبرفق،الركبتینوثنيالبطن،عضلاتإشراكإلى،المعتمدةالمدربةدیباولو،كریستاتنبھأیضا،
كلماللأرض،أقربقفزاتككانت"وكلماالقدمین،تحتمنالحبلبتمریریسمحوكبیربمقدارلیسعالیا

لطاقتكھدرودونأسرع،بشكلالقفزمنتمكنت ".
الإیقاع،معبالتزامن"بالقفزالموسیقى،باستخدامثابت،بإیقاعالقفزعلىبالتركیزموسبارغرتنصحكذلك

السرعھلتحسینالموسیقىوتیرةوتسریع



علىنیویورك،بمدینةالعظامجراحةفيالمتخصصنواتشوكو،بندیكتالدكتوریشدد-استرخاء،٥
لمدةبالقفزبالبدءویوصيالإفراط".یسببھاقدالتيالإصاباتخطرلتفاديالاسترخاء،فترات"ضرورة

التحمل".علىالقدرةبحسبتدریجیاالقفزفترةوزیادةمماثلة؛راحةفتراتتتخللھاثانیة،30

بالحبلالقفزفوائدأھممن
أھمھا:منالیومي،روتینكضمندمجھفيترغبستجعلكبالحبلالقفزفوائدإن

أنھموضحةدیباولو،تقولكماقلبك،لتقویةالتمارینأفضل"منبالحبلفالقفزالفعال،"الكاردیو"●
معا".تعملالتيالعضلاتمجموعاتطریقعنكبیرة،بسرعةالقلبضرباتمعدل"یرفع

إلىالرأسمنالجسملكاملتقویةھوالحبلالقفز"إنموسبارغرتقولبالكامل،الجسمتقویة●
الركبة،وأوتارالساقین،عضلات"یستھدفبالحبلالقفزأنإیزیكویؤكدالقدمین".أخمص

والكتفین"الأساسیةالعضلاتعلىأیضا"یعملأنھكماوالكاحلین"،القدمینوعضلات
كماالقفز"،لتأثیرنتیجةالعظامكثافةبناءفي"یساعدأنیمكنبالحبلفالقفزالعظام،كثافةتعزیز●

الحبلعلى"القفزأنوأظھرت،2015عامأجریتدراسةإلىمستندانواتشوكو،الدكتوریقول
الورك".عظامفيالمعادنكثافةیحسنأنیمكن

تغییرعبرالحركةوخفةالقدمینحركة"تطویرعلىبالحبلالقفزیساعدحیثالحركة،خفةزیادة●
الطائرة".والكرةالسلةوكرةالملاكمةفيكماكبیرة،بسرعةالاتجاه

یحتاجفھوموسبارغر؛تقولكماالتنسیق،منعالیةدرجةبالحبلالقفزیتطلبالتنسیق،تحسین●
الوقتفيفوقھوالقفزصحیح،بشكلالحبلتأرجحلضمانمعاللعملوالعینین،والقدمینالیدینإلى

ثابت".بإیقاعذلكتكرارثمالمناسب،
كرةلاعبيعلىأجریتدراسةبحسبالتوازن،لتعزیزفعالةوسیلةبالحبلفالقفز،التوازنتعزیز●

".التوازنلتحسینإضافیةوسیلةیكونأنیمكنبالحبل"القفزأنإلىوأشارتقدم،

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

