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 العالي قفزال

ان فعالية القفز العالي ىي القفز الى اقصى ما يستطيع اللاعب من الارتفاع دون استعمال اي 
وسيمة وىذا يحتاج الى كل من القوة والسرعة )القوة السريعة( وتكنيك خاص , اذ يجب ان تكون تدريباتيم 

العلاقة بالفعالية , كما ان تعمم التكنيك الحديث لمقفز يعد من اىم وفق الاداء الفني لمحركات ذات 
متطمبات اللازمة سواء كانت لممبتدئين  ام لمناشئين في ىذه المسابقة , كما تشكل قوة القفز المطمقة 

 قفزة السرجية والقفز بطريقة  فوسبري.رط الاساسي لتعمم تكنيك كل من الالش
تعتمد بصورة كبيرة عمى القواعد الميكانيكية التي تتحكم بدورىا  الى وبما ان مسابقة القفز العالي 

جانب الصفات البدنية في المستوى الزمني الذي يصل اليو اللاعب فان ىناك عدة انواع لمقفز العالي تم 
 اكتشافيا نتيجة التطور الحاصل في عمم التدريب والعموم الاخرى ولغرض تحقيق انجازات افضل .

 العالي انواع القفز

 القفزة الغاطسة. 4    الدوران الجانبي. 3   القفزة المقصية الجانبية. 2  القفزة المقصية .1
 فوسبري. 7   السرجية الغاطسة. 6   السرجية الموازية .5

وبعد وضع قانون المسابقة عمى ان تكون  1932اذ تطور التكنيك في مسابقة القفز العالي, فبعد عام 
الارتقاء بقدم واحدة , ولم يصل الى ضرورة استخدام المعب لتكنيك معين في تعدية العارضة من خلال 

 القفز اذ سعى المتخصصون الى الارتقاء بتكنيك الاداء مما ادى الى التطور خلال السنوات السابقة .
 العوامل التي تؤثر على ارتفاع جسم اللاعب الى الأعلى هي :

  قوة الارتقاء .سرعة انطلاق جسم اللاعب الى الأعمى بفعل 
 . زاوية انطلاق جسم اللاعب وأن تكون أقرب الى خط العمودي 
 . ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الارتقاء 

 المراحل الفنية للقفز العالي بطريقة فوسبري)التقوس(

 الاقتراباولا : 

ي م ف8( خطوة , ويتميز بسرعة عالية نسبيا قد تصل 11-7يتكون الاقتراب في ىذه الطريقة م )
الثانية, كما ان وضع الجذع يكون معتدل ولا يحدث بو اي دوران ويساعد ذلك عمى عممية السرعة 
المطموبة وفي الخطوات الثلاثة الاخيرة قبل الارتقاء يتغير وضع الجذع حيث يطر بو ميلا ظاىرا لخمف , 

وخلال الخطوة ويؤدي ذلك اليل لمخمف اي خفض مركز ثقل الجسم بالإضافة الى اطالة ذراع القوة 
الاخيرة يكون الجذع قد واجو  العارضة بالجانب استعداد لممرحمة القادمة, وفي ىذه يتم الحصول عمى 
سرعة الزاوية المطموبة قبل عممية الارتقاء ونجد ان الواثبين يستخدمون تكنيك العمل من خلال الذراعين 

  .معا يمجأون الى سحب الذراع لمخمف )خمف الجذع(
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اما اللاعبين الذين يستخدمون  ذراع واحدة فتظل وضع الذراعين كما ىو اثناء الاقتراب ويصل 
اللاعب بقدم الارتقاء الى وضع معين بشكل زاوية تسمى زاوية الارتقاء ونجد ان الاقتراب في طريقو 

 تقيم.( خطوات يتحول الى جري في المس3-4فوسبري يبدا في خط مستقيم ثم قبل العارضة بحوالي )
 الارتقاءثانيا : 

يصل اللاعب من الخطوة الأخيرة من الاقتراب الى الارتقاء حيث يقابل الأرض بكعب القدم حيث 
ينتقل بسرعة ىائمة الى مشط القدم ويشكل وضع قدم الارتقاء عمى الأرض زاوية يسمى زاوية الارتقاء ) 

متر ( ويلاحظ ىنا أن  1ضة بمسافة حوالي )بالنسبة لمعارضة , ويبتعد قدم الارتقاء عن العار 5(25 – 11
تؤدي الى تخفيض السرعة المكتسبة من الاقتراب , مما  مدودة عمى الأرضوضع قدم الارتقاء وىي م

يؤدي بالتالي الى القدرة عمى التحويل وترجمة السرعة الأفقية المكتسبة من الاقتراب الى قوة دفع رأسية 
مرحمة امتصاص الصدمة وفييا تثنى رجل الارتقاء بعض الشيء   للارتفاع والمرحمة القادمة بعد ذلك

ويبدأ الجسم في التحرك لموضع العمودي بدلا من رجوع الجذع لمخمف , وفي ىذه العودة يمتقي مركز ثقل 
 الجسم عموديا عمى قدم الارتقاء .

 العارضة  اجتيازمرحلة الطيران وثالثا : 

اللاعب في أتجاه الأمام ولميمين بحيث يدور محور الكتفين عد الانتياء من الارتقاء بتحرك ب
  : والحوض عمى العارضة , كي تتم عممية دوران عمى محاور الجسم الثلاث

 . دوران حول المحور الأفقي ناتج عن فرد منحنى الميل أو الانحدار الداخمي 
  للأعمى بعيدا عن دوران حول المحور الطولي ) العمودي ( ناتج عن حركة الرجل الحرة

 العارضة.
العارضة بداية من الرأس وحتى الساقين من خلال انخفاض الذراعين لاسفل من  اجتياز وتتم عممية

جانب الجذع , وانثناء الرأس عمى الصدر ومتابعة العارضة بالنظر أثناء التعدية لمقيام بالتصحيح السريع 
 لوضع الجسم .

 مرحلة الكبوط رابعا : 

ليبوط عمى الكتفين , وتبدأ بثني مفصل الحوض وفرد مفصل الركبة وتتم ىذه وتتم عممية ا
الحركات بعد مرور الحوض من عمى العارضة , )وعبور الحوض لمعارضة ( وتوضع الذراعين جانبآ 

اية من ويلاحظ في اليبوط في اليبوط استمرار فرد الركبتين بيدف الوق Lلميمين يشبو اليبوط حرف 
 .ت الرأس (الأصابات )أصابا
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 قواعد مسابقة الوثب العالي 

 يجب ارتقاء الواثب بقدم واحدة . .1
 تعد المحاولة فاشمة أذا: .2
لمس الارض خمف سقوط القائمين سواء بينيما أو خارجيما ) اضافة الى منطقة اليبوط( باي  . أ

 جزء من جسمو دون تعدي الواثب العارضة .
          ملاحظة : أذا لمس الواثب اثناء قيامو بالوثب منطقة اليبوط بقدمو , وكان في راي الحكم انو لم         

 ميزة , فلا تعتبر الوثبة فاشمة ليذا السبب.يحصل عمى اية 
سقوط العارضة سواء ادى اللاعب قفزتو ام لم يؤدييا كان يمس العارضة دون ان يقوم بالقفز  . ب

 ويسقطيا .
 ولم ينجز محاولتو تعد المحاولة فاشمة .واحدة اذا تجاوز الوقت اكثر من  دقيقة  . ت
يتم ترتيب المتنافسين لمحصول عمى محاولتيم بالقرعة , وبمجرد ان تبدأ المنافسة لا يسمح  .3

 لممتنافسين باستخدام مكان الركضة التقريبية , او الارتقاء لأغراض التدريب. 
القضاة اعلام المتنافسين ببداية الارتفاع , والارتفاعات المختمفة التي ترتفع قبل بدء المنافسة عمى  .4

او في حالة التعادل , الييا العارضة عند نياية كل دورة الى ان يبقى متنافس واحد في المسابقة , 
 سم اثناء السباق . 3سم عمى الاقل بعد كل دورة , وترفع العارضة  2 رضةاترفع الع

ان يبدأ الوثب عمى  اي ارتفاع فوق الحد الادنى , ولو حرية الوثب عمى اي  لممتنافس الحق في .5
يحرم الواثب ارتفاع عال . ان ثلاث محاولات متعاقبة بغض النظر عن الارتفاع الذي فشل عميو 

 .من الوثبات التالية
, يجب قياس اي ارتفاع جديد قبل ان يحاول المتنافسون عميو , وعمى القضاة تسجيل الارقام  .6

 مراجعة القياس بعد تخطي  الارتفاع .
حتى بعد فشل جميع المتنافسين الاخرين يسمح لممتنافس الاول الاستمرار في الوثب حتى يفقد  .7

حقو في التنافس ,بعد ذلك , وبعد فوز الواثب الاول في المسابقة فان الارتفاع او الارتفاعات 
شير قاضي المسابقة او حكميا المتنافسين او التالية التي ترتفع الييا لمعارضة تقرر بعد ان يست

 المتنافس عن رغبتو .
م , وعند توفر الامكانيات  15طول مسار ركضة الاقتراب غير محدد الا ان الحد الادنى لطولو  .8

الادنى لطول ركضة الاقتراب  م اقصى حد , اما في المنافسات فيكون الحد 25لا مانع ان يكون 
 م 21

 م . 5الا تقل مساحتيا عن منطقة اليبوط : يجب  .9
                            ملاحظة : يجب ان تصمم القوائم ومنطقة اليبوط بحيث تكون ىناك مسافة فارغة لا تقل عن          

 سم بينيما عن الاستعمال , وذلك لتجنب ازاحة العارضة نتيجة اتصال منطقة اليبوط بالقائمين . 21


