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القفز )منصة( طاولة على القفز حركات

)1( الشكل

القفز طاولة جهاز قياسات

فتحاا القفز مهارة

الفنية: النواحي )أ(

آلتية: آلمرآحل إلى فتحاً آلقفز حركة تقسيم يمكن

للهبوط آلنهوض قبل آلخيرة آلخطوآت في آلقصوى سرعتهً إلى تصل وآلتي : التقريبية الركضة
آمشًط وعلى تصلب وبدون ، مستقيمة بصورة آلركضة تكون أن يجب كمً آلنهوض، لوحة على

.)2( آلشكل في موضح وكمً آلقدمين،



)2( رقم الشكل
التقربية الركضة

درجة )10 -15( حوآلي ميل بزآوية آلنهوض لوحة على هبوطه عند آلجسم ويكون الرتقاء:
آستقًمة على وآلرأس وآلجذع تقريباً درجة )160( بزآوية آلركبتين ثني مع آلعمودي آلخط عن
بين محصورة زآوية بمقدآر آلفقي آلمستوى بقرب آلجسم ثقل مركز يكون آلعموم وعلى وآحدة،

ب(. ، أ – 3( آلشكل آلفقي آلمستوى قرب تقريباً درجة )85 - 80(

أ( – 3( رقم الشكل

النهوض( )لوحة القفاز إلى الرتقاء

ب( – 3( رقم الشكل

النهوض( )لوحة القفاز إلى الرتقاء

آلجسم ويكون آلتقريبية آلركضة وسرعة آلميل زآوية على طيرآنه في يعتمد وآلذي الول: الطيران
أن إلى آلول آلطيرآن وينتهي ممدودتين وآلذرآعين آلعلى، للخلف آلرجلين خطف مع مستقيماً

.)4( آلشكل مًئل، بجسم آلقفز طًولة سطح على آليدآن ترتكز



)4( رقم الشكل

الول الطيران

من زآوية بمقدآر آلعمودي آلمستوى عن بعيدآا آلكتفًن تصل عندمً والدفع: الرتكاز مرحلة

وللعلى، للمًم آلجسم فيندفع بقوة آلمنصة آلذرآعًن تدفع تقريباً درجًت( عشر إلى )خمس

.)5( آلشكل

)5( رقم الشكل
والدفع الرتكاز

تفتح آلعلى للخلف مرجحتهً في سكونهً نقطة إلى آلرجلين وصول وبعد الثاني: الطيران
مستوى إلى تصلن أن قبل حركتيهمً إيقًف ثم آلسفل، للمًم مرجحتهمً مع جًنباً آلرجلن

آلعلى إلى فيرتفع آلجذع إلى حركتيهمً من آلمتولدة آلطًقة لتحويل وذلك آلقفز، طًولة نهًية

.)6( آلشكل ، للعلى آرتفًعه فيزدآد آلقفز طًولة آليدين دفع قوة إليه مضًفاً



)6( رقم الشكل

الثاني الطيران

وميل وثني آلهبوط قوة لمتصًص آلركبتين وثني آلرجلين ضم مع آلمشًط على ويكون الهبوط:
وبدون متزنة بصورة آلهبوط يكون أن ويجب بًنحرآف، عًلياً جًنباً آلذرآعين ورفع للمًم آلجذع

ب(. ، أ – 7( آلشكل عضلي، وشد تصلب

أ( – 7( رقم الشكل
الهبوط قوة امتصاص

ب( – 7( رقم الشكل
الهبوط

:) التدرج طرق ( التعليمية الخطوات )ب(

سرعتهً.1- زيًدة على وآلتأكيد مسًفتهً وتحديد آلتقربية آلركضة على آلتدريب
جدآا.2- قصيرة تقربية ركضة من ) قفز طًولة بدون ( آلقفز
آلتقربية.3- آلركضة مسًفة زيًدة مع ولكن )۲( آلسًبق آلتمرين نفس أدآء
آلطيرآن4- أثنًء يستقبله وآلذي آلنهوض لوحة أمًم آلوآقف آلزميل بمسًعدة للعلى آلقفز

يديه. على ليرتكز



آلغطس.5- حركة أدآء
آلزميل.6- بمسًعدة ) آلطًئرة آلقفزة ( آلغطس حركة أدآء
وآطئة.7- بصورة آلقفز طًولة على فتحاً آلقفزة حركة أدآء
تزدآد8- آلقفز وحصًن آلنهوض لوحة بين آلمسًفة ولكن )۷( آلسًبق آلتمرين نفس أدآء

تدريجياً.
آلطيرآن.9- لزيًدة آلخرى فوق وآحدة وتوضع نهوض لوحتين آستعمًل

الشائعة: الخطاء )جـ(

بطيئة.1- آلتقريبية آلركضة

لوحة2- فوق آلبقًء يسبب ممً آلنهوض لوحة إلى آلقفز قبل آلخطوآت بأخذ آلرتبًك
طويلة. فترة آلنهوض

وآلركبتين3- للورك آلكبير آلثني يسبب ممً عًلية بصورة آلنهوض لوحة إلى آلقفز
آلفقية. آلسرعة وفقدآن آلخًطئين،

آلقفز.4- أثنًء آلتوآفقية آلخطًء

تكون5- أن إمً آلذرآعين حركة آلنهوض، لوحة ترك أثنًء كًفية غير آلذرآعين مرجحة
لوحة من آلنهوض أثنًء آلجسم وضع في خطأ إلى يؤدي وهذآ متأخرة أو مبكرة بصورة

آلنهوض.

آلظهر.6- في تحدب أو آلورك، مفصل في آلكبير آلثني يكون آلقفز أثنًء

مفتوحتين.7- آلرجلن تكون آلول آلطيرآن في

معدوماً.8- وآطئاً يكون آلول آلطيرآن

وقصيرآا.9- وآطئاً بكون آلثًني آلطيرآن

آلورك.10- مفصل في آلكبير ثني مع بًليدين آلقليل آلدفع

مثنيتين.11- بذرآعين آلول آلطيرآن بعد آلستنًد

آلورك.12- مفصل من مثنياً آلجسم يبقى آلثًني آلطيرآن بعد

آلثني13- وكذلك قوياً، آلهبوط يكون أو آلمًم، إلى أو آلخلف إلى خطوة أخذ آلهبوط بعد
آلورك. مفصل في آلكبير



الخطأ: تصحيح طرق )د(

آلحركة.1- في آلخطأ نوعية وحسب آلضرورية آلتدرج خطوآت بعض إعًدة

آلصحيح.2- آلنهوض على وآلتدريب للرجلين، آلقفز عضلت تقوية على آلتدريب

لزيًدة3- ) ترآمبولين آلميني ( أو آلمفتوح آلقفًز آستعمًل أو نهوض لوحة من أكثر آستعمًل
طيرآنه. في آلجسم آرتفًع

المساعدة: طرق )هـ(

لتقليل آبطيه تحت من آلقفزة يؤدي آلذي آلطًلب بًستلم ويقوم آلقفز طًولة خلف آلمسًعد يقف

حركته. مع آلطًلب آستلم أثنًء للورآء يتحرك أن آلمسًعد على يجب وهنً سقوطه، سرعة


