
 القفز بالعصا )الــزانة(

 
يعتبر تكنيك القفز بالزانة من الفعاليات الأكثر تعقيداً في ألعاب الساحة  

والميدان من الفعاليات الأخرى حيث يحتاج القافز إلى مراعاة كثيرة من الأسس 
الميكانيكية في تنفيذىا لمحصول عمى درجة عالية من التوافق والتوقيت المتقن فالقافز 

يتطمب منو درجة توافق عالية بين سرعة حركة العصا وسرعة حركة الجسم الجيد 
أثناء القفز بالعصا وبتوقيت صحيح وبدرجة عالية من الاتقان كما ويحتاج إلى 

ارتفاع مستوى الارقام ويرجع  تعجيل عال من الركض لموصول إلى الانجاز الجيد.
 -العالمية في القفز بالعصا إلى العوامل التالية:

 تطور استخدام الزانات والعصا. -1
 تطوير تكنيك القفز -2
 ارتفاع مستوى القدرات البدنية والميارية من خلال عممية التدريب.-3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 فعالية القفز بالعصا

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 شكل واحد يوضح المراحل الفنية لقفز بالزانة

 
 



 :المراحل الفنية لمقفز بالعصا الزانة
 مسك العصا)الزانة( -1
 الاقتراب -2
 الغرس -3
 الارتقاء)النيوض( -4
 ( Lالتعمق والمرجحة )ووضعية حرف -5
 Lتطويل الحرف  -6
 السحب والدفع والدوران -7
 التخمص من العمود -8
 عبور العارضة-9

 اليبوط -11
سفل اما اليسرى لاعب عمود الزانة بيده اليمنى من الال: يمسك امسك العصا -1

سم وترتفع مقدمة الزانة الى مستوى النظر تقريباً 51فتمسك من الاعمى وبمسافة 
وعمى الجانب الايمن تمسك وفي ارتفاع الحوض والذراعين مثنية من مفصمي 

 المرفق.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مرحمة مسك العصا يوضح 2 شكل                          

  



تختمف مسافة الركضة التقريبية من لاعب لأخر  الاقتراب )الركضة التقريبية(: -2
( متر ويفضل معظم اللاعبين المشي 45-35وحسب مستواه وتكون في حدود )

ثلاث خطوات ترفع خلاليا مقدمة العمود عن الارض حتى يصبح في مستوى النظر 
تقريباً. عند ذلك يصل اللاعب بقدمو اليسرى الى العلامة الضابطة الاولى والتي من 

عب بعلامة ضابطة ثانية تبعد من مكان لاىا تقاس مسافة الاقتراب قد يستعين العند
عب تدريجياً حتى تصل الى اقصاىا عند لاالنيوض بستة خطوات. تزداد سرعة ال

العلامة الضابطة الثانية عمى ان يحافظ عمى ىذه السرعة خلال الخطوات الستة 
ة تدريجياً للأسفل حتى يصل الى الاخيرة كما يقوم الاعب بخفض مقدمة عمود الزان

المستوى الافقي بالإضافة الى توجيو مقدم الزانة في اتجاه قاعدة صندوق القفز 
وخلال الخطوات الاخيرة من خطوات الاقتراب وعمى وجو التحديد الثلاث خطوات 

 الاخيرة يقوم اللاعب بالأعداد لمنيوض.
 : مرحمة الإقتراب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 مرحمة الاقتراب وضح( ي35شكل رقم )

 يوضح مرحمة الاقتراب 3شكل 



في الخطوة قبل الاخيرة ينخفض مقدم الزانة الى أسفل ويوجو في اتجاه  :الغرس -3
قاعدة الصندوق وفي الخطوة الاخيرة يغرس راس الزانة في الصندوق وتبدا لحظة 
 الغرس والضغط عمى عصا الزانة لمحصول عمى التقوس ويحافظ المتسابق عمى نفس

البعد بين الذراعين فتكون وظيفة الذراع اليسرى ضغظ العصا للأعمى اما اليمنى 
سحب الزانة للأسفل لأجل الحصول عمى التقوس ويكون ذراع اليسار مثنيو، امام 

 الجسم بينما اليمنى مستقيمة وتكون الحركة للأمام.
 : مرحمة غرس العصا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وضح مرحمة غرس العصا( ي4شكل رقم )
 

: ان عممية النيوض ىي عممية حركة يقوم بيا القافز بمزج الارتقاء )النهوض( -4
السرعة الافقية التي حصل عمييا أثناء الاقتراب مع السرعة الرأسية المتولدة من جرا 

ن ضرب برجل النيوض ونقطة النيوض تقع مياشرة تحت قبضة اليد العميا. إ الدفع
نقطة النيوض بالرجل يجب ان يتم بقوة وسرعة مع مرجحة الرجل الحرة مثنية من 
مفصل الركبة بحيث يصل فخذىا الى الوضع الافقي وتعتبر مرجحة الرجل الحرة 
كرد فعل معاكس لمضرب الى الاسفل برجل النيوض يؤدي اندفاع جسم القافز الى 



بدأ عممية المرجحة بالرجل الحرة التي تكون الاعمى بقوة ويبدأ التعمق بالعصا وعندئذ ت
منثنيو من مفصل الركبة وبفعل القصور الذاتي لحركة الجسم القافز وىو بكامل 
امتداده خلال مرحمة التعمق تتزايد درجة انثناء الزانة حتى تصل غمى اقصى انثناء 

 ليا عندما يصبح القافز في وضع مقموب وظيره موازن للأرض. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (الارتقاء) والإطلاق الارتقاءوضح مرحمة ( ي5شكل رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 



أن القوة الناتجة من الاقتراب  (:Lالتعمق والمرجحة )في وضعية حرف  -5
والنيوض تعطي كل من اللاعب والزانة سرعة كبيرة وعند ترك اللاعب الأرض بعد 
عممية النيوض تجري عممية التعمق بالزانة والتي تبدأ منيا المرجحة وبعد الانتياء 
من عممية المرجحة المساعدة لمنيوض تتحرك الساحة الحرة للأسفل لأجل انخفاض 

ثقل إلى اقصى حد وىذا مما يساعد في سيولة حركة الزانة لموصول الى مركز ال
الوضع العمودي المرجحة الى الاعمى والارتقاء العموي. وفي حركة المرجحة للأعمى 
ينتقل الجسم لمخمف ويكون المقعد مممس لمزانة باستمرار والذراعين والرأس والجذع 

لاعب في ىذه لامام الزانة ويحافظ ا خمف الزانة اما الحوض والاطراف السفمى فتكون
( ويثبت جسمو عمى الزانة كما Lعب حرف )لاالحالة عمى توازن الجسم ويشكل ال

 في وضع الدحرجة الخمفية.
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 التكور لمخمف –المف  –الإمتداد  –التكور لمخمف ( يوضح مرحمة 6شكل رقم )

 
الطاردة المركزية التي تساعد عمى زيادة الارتفاع  : وبزيادة القوةLتطويل الحرف  -6

من طريق قوة مرجحة الساق الناىضة للأعمى وتساعد الساق الحرة عمى نفس 
العممية وتستمر حركة المقعد والرجمين للأعمى حتى تصل الى مستوى المسكة وترتفع 

 فوقيا.
وتقترب الركبتين : عندما يتعدى المقعد المستوى الافقي السحب والدفع والدوران -7

من اليدين نتيجة لعممية الشد باليد اليسرى عمى الزانة تبدأ بالانبساط عند ذلك 
لاعب رأسو لاستمرار استقامة الجسم عمى امتداد الزانة للأعمى حتى يصل لينخفض ا

الى الوضع المقموب ويرتكز الساعد الايسر عمى الزانة حتى تبدأ عممية الدفع 
وتتم عممية الشد بالذراع اليمنى عندما تكون الزانة قد استقامت والدوران في آن واحد 

تماماً بعد وصول اليد اليسرى الى اسفل الكتف الايسر عند ذلك يقوم الاعب بمد 
ذراعو الايسر للأسفل فيرتفع الجسم الى الاعمى مع استمرار دورانو لميسار حتى 



يمنى تمييا اليسرى( والجدير تستقيم ىي الاخرى فتاتي حركة الذراعين متعاقبتين )ال
بالذكر أن عممية الدفع بالذراعين تتم عندما تنتيي عممية الشد للأعمى ىذا من جية 
ومن جية اخرى تتم عممية الدفع عندما تكون اليد اليمنى اسفل الكتف تماماً والذراع 
منثنية تماماً تترك اليد اليمنى الزانة عندما يكون اللاعب في وضع مقموب)رأسو 
للأسفل ورجميو للأعمى وجسمو مستقيم تماماً وعندما تكون الزانة في وضع اقرب ما 

 يكون لموضع العمودي فيرتفع الجسم للأعمى .
: في نياية حركة الدفع تمتد الساقين غالباً وتترك اليد السفمى التخمص من العصا -8

وىنا تبدأ الساقين العصا لتسمح للأكتاف بالارتفاع ويستمر الدفع في الذراع العميا 
بالسقوط خمف العارضة وسقوط الساقين سيؤدي الى ارتفاع الورك فوق العارضة 
وعندما يعبر الورك العارضة ترتفع الاكتاف وتترك اليد العميا العصا ليعبر الجذع 

 وبقية اجزاء الجسم.
: وتتم عممية العبور عندما يكون اللاعب في وضع وجسمو عبور العارضة -9

ماماً فيرتفع جسم اللاعب للأعمى لتعدية العارضة فتيبط الرجمين للأسفل مع مستقيم ت
ارتفاع الجذع والذراعين للأعمى وبذلك يدور جسم اللاعب حول المحور الافقي لممرة 

 الثانية. وتعتبر مرحمة التخمص والتعدية مرحمة طيران وىي تسبق مرحمة اليبوط.
 مرحمة تعدية العارضة والهبوط

 ارضةتعدية الع
 
 
 
 
 
 
 
 

 تعدية العارضة والهبوط( يوضح مرحمة 7شكل رقم )



: يخفض اللاعب رجميو من الناحية المقابمة لعارضة القفز بعد اجتيازىا الهبوط -11
وبذلك يدور اللاعب حول المحور الافقي لجسم اللاعب تمييداً لميبوط عمى الكتفين 

وينثني الرأس في اتجاه الصدر  ومنطقة الظير في آن واحد اذ ترتفع الرجمين لأعمى
 حتى ترتطم الرأس بمكان اليبوط.

 
 ((الخطوات التعميمية – ))القفز بالعصا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :خطوات تعميم القفز بالزانة )التعميمية(
 :التمرينات التمهيدية -1
 والركض بالزانة.تعميم طريقة مسك وحمل عصا الزانة وقفة الاستعداد  -أ



 تعميم عممية النيوض من خطوة واحدة بالتعمق عمى الزانة. -ب
تعميم عممية وضع الزانة في الصندوق من خطوتين ثم النيوض لمتعمق واليبوط  -جـ

 عمى الجانب الأيمن لمزانة.
 :التمرينات الاساسية -2
 الركض بعصا الزانة ثم الارتقاء لمتعمق. -أ

ع الرجمين الى الاعمى يقوم اللاعب بإتقان عممية الدفع عند اتقان عممية رف -ب
والدوران ثم التخمص بدون استخدام عارضة الوثب اولًا. ثم باستخدام العارضة فيما 

 بعد.
 مراحل القفز المختمفة.مما أتقن اللاعب التدرج بارتفاع العارضة ك -جـ
 :التمارين المساعدة -3
 معاً للأعمىالدوران حول العقمة ورفع الرجمين  -أ

 الارتفاع والتعمق والدوران باستخدام حبل معمق. -ب
 الوقوف عمى اليدين والدفع لميبوط عمى الرجمين معاً. -جـ
استخدام التمارين الاخرى الخاصة بالتعمق والدفع والدوران عمى اجيزة الجمباز  -د

الحركية لمقفز والحمق. صندوق القفز لإتقان بعض المراحل  -المتوازي -مثل العقمة
 بالزانة.

  



  
 القانـون

 :الاخطـاء
 إذا سقطت العارضة بواسطة المتنافس أو عصاه. -1
 يقوم المتسابق بالوثب )تترك رجلاه الاثنان الأرض(.  -2
 أثناء الوثب تتجاوز اليد السفمى لتصبح فوق الاخرى. -3
اليبوط خمف لمس المتنافس لاحد اعضاء جسمو او لعصاه الارض أو مرتبة  -4

 الخط الذي يمر فوق الحافة الداخمية العميا لصندوق الايقاف والارتقاء.
 ذا مر الزمن لممتنافس لممحاولة قبل ان يبدأ في المسابقة.إ -5
 

  :القواعـد
 :طريق الاقتراب-1

-1،22م والحد الادنى لعرض طريق الاقتراب 41لطول الاقتراب الحد الادنى 
 م.1،25

 :الاجهزة -2
الصندوق: يكون الصندوق مصنوع من مادة صمبة مناسبة ويكون غاطساً حتى  -1

مستوى الارض وطولو متراً مقاس من السطح الداخمي لقاع الصندوق وعرضو 
( ممم عند 151ممم من الأمام ويتدرج الصندوق حتى يصل عرضو الى )611

 قاعدتو من ناحية لوحة الإيقاف.
 م. 4،36م ولا تزيد عمى 4،31قائمتين عن : لا تقل المسافة بين الالقوائم -2
العارضة: تتكون العارضة من الخشب او اي مادة أخرى، طول العارضة  -3

 م.4،52
 .امتار 5X5منطقة اليبوط: لا تقل مسافة اليبوط عن  -4
 


