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السرجيةأولا الطريقة 

 السرجيةبالطريقة العالىالمراحل الفنية للوثب

الإقتراب-1

الارتقاءخطوة -2
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العارضةالطيران وتعدية مرحلة -4

الهبوط-5



الاقتراب-1

 نحو الجرىه بعد تحديد مكان الارتقاء بالنسبة للعارضة مع تحديد زاوية انحراف واتجاالجرىوهو أول العمليات الحركية، حيث يبدأ اللاعب

:التاليةللنواحىالعارضة الذى يختلف من لاعب لأخر تبعاً 

 ويصاحب ذلك أيضاً قرب نقطة الارتقاء عن العارضةالجرى، حيث تقل زاوية الانحراف مع زيادة سرعة الجرىسرعة.

رعة سرعة الارتقاء الذى يعتبر محصلة لمرجحة الرجل الحرة مع الذراعين، ودفع قدم الارتقاء للأرض حيث تقل الزاوية مع زيادة الس

.المحصلة للارتقاء

 حول العاضة ومداه بما يرتبط بالمساعدات الحركية للرجل الحرة ورجل النهوض مع حركة الجذع، حيث تقل الزاوية معالدروانسرعة

.بسرعة الدورانالحركىزيادة المدى 

درجة بالنسبة لمستوى العارضة40-28جميع الحالات فالزاوية عند أغلب اللاعبين تكون عادة بين فى.

 الخطوتين الأخيرتين الجرىخطوات فىخطوة وأهم ما 15من سبع أو تسع خطوات وقد يزيد عن ذلك إلى الجرىيتكون



الارتقاءخطوة 

للاعب وتتصف بالسرعة الكبيرة جداً بالرغم من الطول المناسب الذى يجب أن يوفر

درجة أكبر من الميل إلى للخلف بالجذع ومقدار من انثناء الركبة، حيث يؤدى كل

منهما إلى الحصول على مسافة أكبر للعجلة، حيث يرتبط ميل الجذع بطول مدى

مرجحة الرجل الحرة وكذلك مدى مرجحة الذراعين، وبالرغم من طول مدى قوس 

بالنسبة لمركز ثقلالعمودىهذه المرجحة فلابد أن يكون على الخط فىالحركة 

.الجسم على الأرض وكذلك قدم الارتقاء



الارتقاء-3

 يشترك ىالتيحدث فيها بذل القوة التىوهى العملية الأساسية للوثب

:فيها كل من

 (.  رجل الارتقاء)رجل الارتكاز

الرجل الحرة أو الرجل القائدة.



العارضةمرحلة الطيران وتعدية -4

تغيرات وتبدأ بعد ترك قدم الارتكاز للأرض وبذلك تعتبر مرحلة متممة لعملية النهوض لأن الم

حلة تعتبر المرالتىناتج حركة النهوض الأساسية أثناء الارتكاز هىالحركية المكونة لها 

.الهواء وإلى أعلى نحو العارضةفىالجسم لإندفاعالديناميكية المنتجة 

ور ونتيجة لمرجحة الرجل الحرة إلى أعلى قبل الارتقاء وثبات قدم الارتقاء على الأرض يد

ويساعد هذا الدوران مرجحة الذراع الأيمن أكثر من الأيسر الطولىالجسم حول المحور 

الجسم أيضاً حول دروانويستمر هذا الدوران بعد مغادرة قدم الارتقاء للأرض، كما يتم 

صل وذلك نتيجة ارتفاع الرجل الحرة أكثر من ارتفاع الجذع وبذلك ي( الأمامى)السهمىالمحور 

.الطولىمع العارضة، مع استمرار الدوران حول المحور المتوازىالجسم إلى الموضع 



العارضةمرحلة الطيران وتعدية -4



الهبوط-5

ث إن مرحلة الهبوط مرحلة مكملة لحركة تعدية العارضة السالفة الذكر، حي

لحرة ويستمر أيضاً هبوط الرجل ايالطوليستمر دوران الجسم حول المحور 

الهبوطوالذراع المقابل لها معاً لامتصاص قوة ارتطام الجسم بمكان 



العـاليالوثب فى( الفوسبري)طريقــة التقوس 



العـاليالوثب فى( الفوسبري)طريقــة التقوس 

 الحصول على الوضع الذى يكون فيه مركز ثقلهو وأن أبرز ما تعالجه هذه الطريقة

ن قوة قدر مأكبر ليحصل اللاعب على ( مكان الارتقاء)الجسم متعامداً مع نقطة الارتكاز 

.أعلىالدفع إلى 

 ك قوة لينتج من ذلدائرىطريقة التقوس بالاقتراب على هيئة قوس فىوقد عولج هذا

.ى الأمامطاردة تدفع الجسم نحو العارضة إلى أعلى ويتغلب الجسم بذلك على الاندفاع إل



فوسبرىلطريقة المراحل الفنية للوثب 

(الدائري)الاقتراب -1

:  الارتقاء-2

:تعدية العارضة-3

:الهبوط بعد التعدية-4



(الدائرى)الاقتراب -1

ثلاثةالالخطواتاختصارمنذلكبعدأمكنولكنتقريبا  دائرةنصفشكلعلىبالاقتراباللاعببدأيحيث

لجانباعلىالأرضإلىالارتقاءقدمتصلحتى،التالىالشكليوضحهوالذىدائرةربعمحيطعلىلتكونالأخيرة

دورانللالداخلىالشدمعتعادلعنهوينتجللدائرةالداخلىالجانبأخرىبعبارةأوالعارضة،عبنالبعيدالخارجى

لمناسبابالمقدارالعارضةنحوللاتجاهالمركزيةالطاردةالقوةمعالناتجالخارجىالدفعمعوتقابلللاعببالنسبة

:ىالآتمعالاقترابقوسقطرنصفطولويتناسبأخرى،جهةمنالعارضةوارتفاعجهةمنالارتقاءنقطةلبعد

-

-

-



الارتقاء-2

مرحلتينإلىالحركةتقسيمفىالعامةالقاعدةإلىتخضعالارتقاءعمليةإن:

-

-

التمهيديةالمرحلةوتهدف ً القصرىىالعضلالإنقباضأوالتوترمنالناتجةالمختزنةالطاقةعلىالحصولإلىدائما

ً يالإيجابيالعضلالإنقباضمنهلتبدأ الأساسية،الحركةلمتطلباتوفقا

-

-

-

لهادالإعداالامريتطلبومحاوراتجاهاتثلاثالهواءفىالانطلاقعندالحركيةالمشكلاتأوالواجباتهذهوتتمثل

:الصحيحالدفععلىللحصولللارتقاءالأساسيةالمرحلةفىتحقيقهايمكنحتىالتمهيديةللمرحلةجيداً 



العارضةتعدية -3

 ائية تربط بين السرعة الابتدالتىوتخضع ارتفاع هذه المرحلة إلى المعادلة الحسابية

.بالارتفاع الذى يصل إليه الجسم المقذوف من أسفل إلى أعلى

 يأتىيما الهواء لبلوغ العارضة وتعديتها ففىيمكن تلخيص المشكلات الحركية لجسم كما:

الارتفاع لأعلى.

 للجسمالطولىاللف حول المحور.

 العرضىإلى الخلف على المحور الدورانىالعزم.

 للأرضوتعتبر قوة الدفع إلى أعلى منتهية بانتهاء لحظة الارتكاز وترك القدم

 الداخل للجسم ينتج من لف الرجل الحرة إلى الطولىاللف حول المحور



التعديةالهبوط بعد -4

جب ويمكن أن تعرف هذه المرحلة برحلة السقوط لأسفل على مراتب الهبوط، ولا ي

ف هو وقالحركىأن تبدأ إلا بعد اجتياز مقعدة اللاعب للعارضة ويصبح الهدف 

مساعدة الحركة الدورانية حتى يكون السقوط على الكتفين والالتزامات الحركية ال

ن من الرأس أماماً من جهة ورفع الساقين على امتداد الفخذيبثنىذلك تكون فى

.الجهة الأخرى



شكرا لتواصلكم 

خالص تحياتي 

شلبيرشادأشرف/د.أ


