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 العالي قفزال

ان فعالية القفد العالي ىي القفد الى اقرى ما يدتظيع اللاعب مؽ الارتفاع دون استعسال اي 
وسيمة وىحا يحتاج الى كل مؽ القؾة والدخعة )القؾة الدخيعة( وتكشيػ خاص , اذ يجب ان تكؾن تجريباتيؼ 

العلاقة بالفعالية , كسا ان تعمؼ التكشيػ الحجيث لمقفد يعج مؽ اىؼ وفق الاداء الفشي لمحخكات ذات 
متظمبات اللازمة سؾاء كانت لمسبتجئيؽ  ام لمشاشئيؽ في ىحه السدابقة , كسا تذكل قؾة القفد السظمقة 

 قفدة الدخجية والقفد بظخيقة  فؾسبخي.خط الاساسي لتعمؼ تكشيػ كل مؽ الالذ
تعتسج برؾرة كبيخة عمى القؾاعج السيكانيكية التي تتحكؼ بجورىا  الى وبسا ان مدابقة القفد العالي 

جانب الرفات البجنية في السدتؾى الدمشي الحي يرل اليو اللاعب فان ىشاك عجة انؾاع لمقفد العالي تؼ 
 اكتذافيا نتيجة التظؾر الحاصل في عمؼ التجريب والعمؾم الاخخى ولغخض تحقيق انجازات افزل .

 العالي انواع القفز

 القفدة الغاطدة. 4    الجوران الجانبي. 3   القفدة السقرية الجانبية. 2  القفدة السقرية .1
 فؾسبخي . 7   الدخجية الغاطدة. 6   الدخجية السؾازية .5

وبعج وضع قانؾن السدابقة عمى ان تكؾن  1932اذ تظؾر التكشيػ في مدابقة القفد العالي, فبعج عام 
الارتقاء بقجم واحجة , ولؼ يرل الى ضخورة استخجام المعب لتكشيػ معيؽ في تعجية العارضة مؽ خلال 

 القفد اذ سعى الستخررؾن الى الارتقاء بتكشيػ الاداء مسا ادى الى التظؾر خلال الدشؾات الدابقة .
 العهامل التي تؤثر على ارتفاع جسم اللاعب الى الأعلى هي :

  قؾة الارتقاء .سخعة انظلاق جدؼ اللاعب الى الأعمى بفعل 
 . زاوية انظلاق جدؼ اللاعب وأن تكؾن أقخب الى خط العسؾدي 
 . ارتفاع مخكد ثقل الجدؼ لحغة الارتقاء 

 المراحل الفنية للقفز العالي بطريقة فوسبري)التقوس(

 الاقتراباولا : 

ي م ف8( خظؾة , ويتسيد بدخعة عالية ندبيا قج ترل 11-7يتكؾن الاقتخاب في ىحه الظخيقة م )
الثانية, كسا ان وضع الجحع يكؾن معتجل ولا يحجث بو اي دوران ويداعج ذلػ عمى عسمية الدخعة 
السظمؾبة وفي الخظؾات الثلاثة الاخيخة قبل الارتقاء يتغيخ وضع الجحع حيث يظخ بو ميلا عاىخا لخمف , 

وخلال الخظؾة الاخيخة ويؤدي ذلػ اليل لمخمف اي خفض مخكد ثقل الجدؼ بالإضافة الى اطالة ذراع القؾة 
يكؾن الجحع قج واجو  العارضة بالجانب استعجاد لمسخحمة القادمة, وفي ىحه يتؼ الحرؾل عمى سخعة 
الداوية السظمؾبة قبل عسمية الارتقاء ونجج ان الؾاثبيؽ يدتخجمؾن تكشيػ العسل مؽ خلال الحراعيؽ معا 

  .يمجأون الى سحب الحراع لمخمف )خمف الجحع(
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اما اللاعبيؽ الحيؽ يدتخجمؾن  ذراع واحجة فتغل وضع الحراعيؽ كسا ىؾ اثشاء الاقتخاب ويرل 
اللاعب بقجم الارتقاء الى وضع معيؽ بذكل زاوية تدسى زاوية الارتقاء ونجج ان الاقتخاب في طخيقو 

 تقيؼ.( خظؾات يتحؾل الى جخي في السد3-4فؾسبخي يبجا في خط مدتقيؼ ثؼ قبل العارضة بحؾالي )
 الارتقاءثانيا : 

يرل اللاعب مؽ الخظؾة الأخيخة مؽ الاقتخاب الى الارتقاء حيث يقابل الأرض بكعب القجم حيث 
يشتقل بدخعة ىائمة الى مذط القجم ويذكل وضع قجم الارتقاء عمى الأرض زاوية يدسى زاوية الارتقاء ) 

متخ ( ويلاحظ ىشا أن  1ضة بسدافة حؾالي )بالشدبة لمعارضة , ويبتعج قجم الارتقاء عؽ العار 5(25 – 11
تؤدي الى تخفيض الدخعة السكتدبة مؽ الاقتخاب , مسا  سجودة عمى الأرضوضع قجم الارتقاء وىي م

يؤدي بالتالي الى القجرة عمى التحؾيل وتخجسة الدخعة الأفقية السكتدبة مؽ الاقتخاب الى قؾة دفع رأسية 
مخحمة امتراص الرجمة وفييا تثشى رجل الارتقاء بعض الذيء   للارتفاع والسخحمة القادمة بعج ذلػ

ويبجأ الجدؼ في التحخك لمؾضع العسؾدي بجلا مؽ رجؾع الجحع لمخمف , وفي ىحه العؾدة يمتقي مخكد ثقل 
 الجدؼ عسؾديا عمى قجم الارتقاء .

 العارضة  اجتيازمرحلة الطيران وثالثا : 

اللاعب في أتجاه الأمام ولميسيؽ بحيث يجور محؾر الكتفيؽ عج الانتياء مؽ الارتقاء بتحخك ب
  : والحؾض عمى العارضة , كي تتؼ عسمية دوران عمى محاور الجدؼ الثلاث

 . دوران حؾل السحؾر الأفقي ناتج عؽ فخد مشحشى السيل أو الانحجار الجاخمي 
  للأعمى بعيجا عؽ دوران حؾل السحؾر الظؾلي ) العسؾدي ( ناتج عؽ حخكة الخجل الحخة

 العارضة.
العارضة بجاية مؽ الخأس وحتى الداقيؽ مؽ خلال انخفاض الحراعيؽ لاسفل مؽ  اجتياز وتتؼ عسمية

جانب الجحع , وانثشاء الخأس عمى الرجر ومتابعة العارضة بالشغخ أثشاء التعجية لمقيام بالترحيح الدخيع 
 لؾضع الجدؼ .

 مرحلة الكبوط رابعا : 

ليبؾط عمى الكتفيؽ , وتبجأ بثشي مفرل الحؾض وفخد مفرل الخكبة وتتؼ ىحه وتتؼ عسمية ا
الحخكات بعج مخور الحؾض مؽ عمى العارضة , )وعبؾر الحؾض لمعارضة ( وتؾضع الحراعيؽ جانبآ 

اية مؽ ويلاحظ في اليبؾط في اليبؾط استسخار فخد الخكبتيؽ بيجف الؾق Lلميسيؽ يذبو اليبؾط حخف 
 .ت الخأس (الأصابات )أصابا

 
 
 

 


