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 القفز منصة 
 لطیران الأولا

تعتمد ھذه المرحلة وبشـكل كبیر على مدى الاسـتفادة من سـرعة الركضـة التغربیة  
الخطوات الأخیرة من الركضـــــة ولحظــة الھبوط على القفــاز،   وكیفیــة توظیف 

ــافة بینھ ویختلف الطیران الأولى وذلك طبقا لنوع القفزة وارتفاع  الجھاز والمســ
 .منصة القفز وبین

 

 تمرینات لتحسین الطیران الأول
 . أداء دحرجة أمامیة من الوقوف من الوثب ووضع الیدین لأبعد مسافة ممكنة.

 . وضع مرتبة مكررة أمام اللاعبة ثم أداء الجري والارتقاء ثم الطیران

 الوقوف فوق المرتبة مع أداء الدحرجة الأمامیة.

ــع   ــان قفز (مھر)، یبدء المتعلم بالركض والارتقاء والطیران مع مد . وضــ حصــ
الموضـوعة  الجسـم والقفز من فوق المھر ثم اداء الدحرجة الأمامیة على المراتب

 بعد المھر 

الأول    . یوضـع مھر على ارتفاع مناسـب ثم یوضـع بعده مھر آخر أعلى من المھر
بقلیل ثم یوضـع جھاز الوثب العالي على ارتفاع مناسـب یلي ذلك مرتبة موضـوعة 
على الأرض ثم یبدأ اللاعب في الجري و الارتقاء ثم یوضـــع یدیھ على المھر مع 

ذا الوضـــع یبدأ اللاعب بفرد جســـمھ والطیران  ضـــم الركبتین على الصـــدر من ھ
ــم مرة أخرى والطیران من فوق  دیـھ على المھر مع فرد الجســ ــع یـ ا لوضــ امـ أمـ

 الھبوط على المرتبة. عارضة الوثب العالي مع ضم الركبتین على الصدر ثم

  



 الدفع بالیدین
ــتغرق ھذه المرحلة زمنا قصــیرا جدا ولا تزید المدة عن أجزاء من الثانیة من  تس
ــة التقربیة  ــم من الركضــ ــبھا الجســ أجل الحفاظ على الطاقة الحركیة الذي اكتســ

ــاد  ومرحلة الدفع بالقدمین. وفي ھذه المرحلة یكون دفع الذراعین في اتجاه مضــ
ا ــم أمـ دفع   للجســ ة الـ د مرحلـ ذھـا بعـ ة المراد تنفیـ د على الحركـ دفع فتعتمـ ة الـ كمیـ

 بالیدین.

 تمرینات لتحسین الارتكاز والدفع
ثم  انبطاح مائل مواجھ ( دفع الأرض بالیدین من ھذا الوضع مع التصفیق بالیدین

الرجوع للموضــع الابتدائي. . انبطاح ماثل مواجھ مع فتح الرجلین وتقف الزمیلة 
لین مع مسـك الركبتین للاعبة ورفع الرجلین عن الأرض تحاول اللاعبة بین الرج

د ام بیـ ــي للأمـ ل   المشــ اثـ ــع الانبطـاح المـ ة). . من وضــ انـ وراء الأخرى دفع العربـ
إلى وضع الجلوس الطویل على   المواجھ فتح الرجلین مع ضمھما للأمام للوصول

ع ثم تبدأ اللاعبة الأرض مع رفع الذراعین عالیا. . وضـع حصـان منخفض الارتفا
من الوقوف على الأرض ثم وضـع الیدین على الحصـان ثم الرجلین فتحا ثم الدفع 

الرجلین للوقوف على الحصـان یمكن أن تسـتبدل الحصـان  بالیدین والرجلین وضـم
 ببسط أسفنجیة.

  



 الطیران الثاني
ــرة للجھـاز بقوة للأعلى    مـدوالأمـام و  -وتتم ھـذه المرحلـة بعـد دفع الیـدین مبـاشــ

ــتعداد للھبوط وتختلف مرحلة الطیران الثاني عن مرحلة الطیران ــم والاسـ  الجسـ
ــرعـة والارتفـاع وھـذا بـالتـأكیـد یعتمـد على نوع الحركـة  الأولى من حیـث معـدل الســ

 تلي مرحلة الطیران الثاني. التي

 

 تمرینات لتحسین الطیران الثاني  
افة مناسـبة خلف الحصـان  . وقوف اللاعب على الحصـان مع وضـع حبل على مسـ
ــم الركبتین على الصــــدر وعبور الحبـل والھبوط.    یثـب اللاعـب بـالقـدمین مع ضــ

اســـــب من د منـ از الحصـــــان وھبوط اللاعـب على بعـ اء مع اجتیـ  الجري والارتقـ
 الحصان.

 

  



 الھبوط
ــین الھبوط من خلال تمرینـات مختلفـة منھـا ( الوق وف : الـذراعین  یمكن تحســ

بجانب الجسم . الركبتین مثنیتین ( الوثب عالیا مع فرد الجسم ومرجحة الذراعین  
 من أسفل للوصول إلى وضع مائل أعلى ثم الرجوع للوضع الابتدائي.

 

 المھارات الأساسیة لجھاز منصة القفز
 . القفز فتحاً على حصــان القفز وھي من المھارات البســیطھ والأســاســیة للاعب

 بتدء.الم

 

 الأداء الفني للحركة

الأول،    یمكن تقســـیم القفزة إلى مراحل ھي الركضـــة التقربیة، الارتقاء، الطیران
ذ القفزة دء من تنفیـ دء المبتـ ا یبـ ا مـ اني الھبوط وغـالبـ دین الطیران الثـ الیـ دفع بـ  الـ

متر من لوحـة الارتقـاء ویكون الركض  ۱٥بـالوقوف على مســـــاحـة لا تقـل على  
بخطوات منتظمة في خط مسـتقیم ویجب أن تكون السـرعة تزایدیة الأمشـاط   على

ما یمكن في الخطوات الأخیرة التي تسـبق الھبوط على لوحة الارتقاء مع   وأقصـى
ــلـب ثم تلیھـا مرحلـة الارتقـاء حیـث   التـأكیـد على تحریـك الیـدین بحریـة وبـدون تصــ

ــم على ) عن   ۱٥-۱۰لوحـة الارتقـاء وفي الثلـث الأخیر بزاویـة میـل ( یھبط الجســ
درجة) لكي یستطیع   ۸٥  -)  ۸۰مركز ثقل محصورة بین (  الخط العمودي وبزاویة

ــل الركبتین أي  ــیط في مفصــ اللاعب أن یحقق منعنى طیران عالي مع أنثناء بســ
مة درجة تقریبا مع التأكید على أن یكون الجذع والرأس على اسـتقا  ۱٦۰بزاویة 

ــرعـة وبـاقـل فترة  واحـدة والـذراعـان عـالیـا كمـا یؤكـد على ترك لوحـة الارتقـاء بســ
زمنیة ممكنة للحفاظ على ما أكتســـبھ الجســـم من ســـرعة خلال مرحلة الركضـــة 
التقربیة مع خطف الرجلین للخلف الأعلى. وینتھي الطیران الأول لحظة الاســتناد 

ائل وعندما تصــل الرجلین الثاني أي أرتكاز الیدان على ســطح الحصــان بجســم م
مع  ــا  ــانب ج الرجلان  تفتح  الأعلى  للخلف  ــا  ــكون في مرجحتھم الســ ــة  نقط إلى 
مرجحتھما للأسـفل والأمام ثم أیقاف حركتیھما قبل أن تصـلان إلى مسـتوى نھایة 
منصة القفز أي وصول القدمین فتحاً قرب الذراعین وذلك لتحویل الطاقة المتولدة 

ــة من حركتھما الى الجذع فیرت ــافة الى قوة دفع الیدین المنصـ فع إلى الأعلى أضـ



ــدء  بب النھــائي  الجزء  ــاني) وفي  الث الطیران  ــك لتحقیق طیران عــالي  وذل القفز 
اللاعب بعد جمیع زوایا الجسـم اسـتعداداً للھبوط تحت تأثیر قوة الجاذبیة الأرضـیة 

ا من طرف المنصـــــة حیـث تكون القـدمین ۱٥۰للوقوف على بعـد ( ــم تقریبـ ) ســ
ــمو ــاص قوة  مضـ ــل الركبتین لغرض امتصـ ــیط في مفصـ متین ویتبعھا أنثناء بسـ

ــحـب   ــل الركبتین وســ الھبوط مع مرجحـة الذراعین امام جانبـا ثم یلیھـا من مفصــ
  الذراعین للأسفل.

  



 لخطوات التعلیمیةا
 التدریب على الركضة التقربیة والزیادة التدریجیة بالسرعة.

اء القفز للاعلى بمســـــاعـدة الزمیـل الواقف أم ـ ــتلمـھ أثنـ  ام لوحـة النھوض أذ یســ
 الطیران لیرنكز على یدیھ

 ارتداد . الوثب على الأرض وفتح الرجلین جانبا بالارتداد بین كل وثبة ثم بدون

ــع   . الارتكـاز المواجـھ امـامـا یعمـل اللاعـب على فتح الرجلین والـدفع بـالیـدین لوضــ
 لأصليالوقوف فتحا ثم وضع الیدین على الأرض والرجوع للوضع ا

ــاقان مفرودتان ــابق مع عدم ترك الیدین للأرض وتكون السـ  . تنفیذ التمرین السـ
 تماما والقدمان على خط واحد مع الیدین.

 أداء حركة الغطس.

 أداء القفز فتحا على الصندوق المقسم.

 أداء القفز فتحا على المھر.

ــان القفز اأد ــع حبل قبل حصـ ــان قفز ( مھر ( مع وضـ  ومن ثمء القفز على حصـ
 سم المساعدة اللاعبة على الطیران الأول. ۲۰القفز على ارتفاع 

 الجري أماماً للاقتراب وأخذ الارتقاء الزوجي من فوق الحبل أو سلم القفز.

 الجري أماماً للقفز فتحاً بالمساعدة.

 

 الأخطاء الشائعة
 تأخر في ضرب لوحة النھوض.

 خفض في الطیران الأول.

 . وضع الیدین في بدایة المنصة.

 استناد الجسم إلى الأمام.

 . ضعف في الدفع للطیران الأول.


