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 فعالية القفز بالعصا

تعتبر فعالٌة المفزبالعصا من اعمد واصعب الحركات الرٌاضٌة ,كما تتطلب هذه الفعالٌة متطلبات         

امكانٌة استخدام  ًعالٌة من اللٌالة البدنٌة ,وتكمن صعوبة التسلسل الحركً للمفز بالعصا لبل كل شًء ف

 عصا المفز بصوره فعالة.

 المراحل الفنٌة للمفز بالعصا

:الواجب الاساسً للركضة التمربٌة هو الحصول على ىسرعة افمٌة عالٌة كذلن التحضٌر ربٌةالركضة التم-1

لحركة الغرس ,اذ تبداء بخطوة او بعددة خطوات مشً او من الولوف الاساسً وتكمن خصوصٌة الركضة 

 با: التمرٌبٌة

 الحصول على اعلى سرعة ركض بالرغم من حمل العصا.-أ      

 س جٌدة للعصا بدون مرجحات لوٌة بالعصا عمودٌا او افمٌا.ضمان حركة غر-ب     

خلال الثلث الاول من الحركة التمربٌة نتٌجة ممدمة العصا باتجاه الركضة وترتفع للٌلا فوق مستوى نظر 

المافز او ٌتجة للٌلا عند حملها الى جهه الٌسار لذلن لا تعٌك عملٌة حمل العصا للحصول على تعجٌل 

المطلوب,مع ابتداء الثلث الاخٌر من الركض التمرٌبٌة تتجه ممدمة العصا تدرٌجٌا نحو ممدمة الركض 

الصندوق الغرس ومن الضروري مراعاه بماء الجسم المافز معتدلاللامام بصورة خاصة وحمل العصا 

  بصورة هادئة تماما.

 مسن وحمل العصا.-2

سم(وتعتمد على التصادٌة الركضة التمرٌبٌة وكذلن على 188-88تمسن العصا بالٌدٌن بمسافة تتراوح بٌن)

ممدار وارتفاع المسكة فوق العصا,ان المافز الاٌمن ٌمسن عصا المفز بالارتفاع معٌنبحٌث تكون تكون ٌد 

ٌمنى خلف الجسم وتتجه راحة الٌسار الى الامام جسمه وتتجه راحة الكف نحو الاسفل,بٌنما تمسن الٌد ال

الكف نحو الظهر,وٌحمل المافز العصا الى الجانب جسمه الاٌمن.بحٌث تتجه راحه ممدمة العصا باتجاه 

استمرارها على ابهام الٌد الٌسرى وتنثنً الٌد للٌلا اثناء صندوق الغرس,وعند حمل العصا ٌجب مراعاة 

ا ٌوضع اصبع السبابة لطرٌا فوق العصا,وٌنثنً المرفمٌن ذلن.اما ظهر الٌد الٌمنى فتتجه نحو الاعلى بٌنم

 اثناء حمل العصا بصورة للٌلا وٌبمى مرفك الذراع الٌمنى فوق العصا.

 .عملٌة الغرس والنهوض-3

تبداء حركة الغرس فً الخطوات الثلاثٌة الاخٌرة للركضة من خلال حركة التحضٌر جٌدة  :حركة الغرس-أ

وق الغرس,وتندفع الٌد اولا بالمرب من الحوض للٌلا فولة,ومن خلال دوران نتٌجة ممدمة العصا نحو صند

هذه الٌد تتم تهٌئة الحركة نحو الاعلى,ٌتم بواسطةهذه الحركة دوران ساعد ٌد الٌمنى المرتخٌة نحو 



بحٌث ٌتجة ظهر الكف الاٌمن اللى الخارج.وعند وصول الى اللحظة العمودٌة)مرور مركز ثمل الاعلى.

وق لدم الرجل الٌمنى(ٌتم سحب الذراع الٌمنى والعصا بمستوى الراس تمرٌبا بدون حدوث اي فتل الجسم ف

سم(وهً المسافة الطلوبة بٌن الٌدٌن,ٌتم 75-58فً الجذع وفً حالة تغٌر المسافة بٌن الٌدٌن اذ تبلغ ما بٌن)

توى الكتف,وخلال الخطوة سحب الٌد الٌسرى نحو الاعلى اثناء تدوٌر الٌد الٌمنى للعصا ورفعها فوق مس

الاخٌرة التٌتسبك النهوض تتنتهً حركة الغرس العصا من خلال مد الذراع الٌمنى عالٌا مستمٌمةفوق 

الزاوٌة الٌمنى السفلى من الراس,وبعد وضع لدم الرجل الناهضة فوق الارض تستمر ممدمة عصا المفز فً 

  صندوق الغرس.

ثمل الجسم باتجاه الحركة نحو الامام وللاعلى,ٌتم وضع لدم  : تساعد حركة النهوض علىحركة النهوض-ب

رجل النهوض فوق نمطة التً ٌبعد نمسافة عن صندوق الغرس وتمع تحت مستوى العمودي لمبضة الٌد 

سم(تمرٌبا)باتجاه صندوق الغرس (ولبل الابتداء بحركة المد 28الٌمنى فوق العصا او للٌلا امامها بمسافة)

اهضة المطلوبة فً حركة النهوض ونعنً بذلن فً مرحلة التوفك المصٌر لبل الدفع ,وٌتم والدفع بالرجل الن

فعل انطواء العصا نحو الامام,بٌنما  مد الذراع الٌمنى عالٌا مستمٌمة فوق الراس ,وٌحصل فً نفس اللحظة

عٌد عن تشاهد ان ذراع الٌسرى تاخذ وضع الدفع تحت العصاونحافظ فً هذا الوضع على بماء العصا ب

الجذع وٌطلك على حركة الذراع الٌسرى )تثبٌت الذراع(بحٌث تبمى ثابتة امام الجسم عندما تثنً مفصل 

درجة(وٌمع الحمل الرئٌسً فوق الذراع الٌمنى ,كما ان حركة  188-98المرفك بزاوٌة تبلغ)

اعدان على حركة المرجحةالسرٌعة بالرجل المرجحة الحره الدفع الموى من الرجل الناهضة المحدودة تس

 الاعلىوتزٌدان من تاثٌرها على هذه الحركة.-الحوض والجذع نحو الامام

 عملٌة انطواء العصا الممرجحة نحو الاعلى.-4

تعتمد المرحلةالتً تتبع عملٌة النهوض على نمل الطالة المصوى المصحوبة بحركة هادفة ومناسبة للجسم 

فوق العصا لاجل الاستفادة من الطالة الكامنة.وٌتم ضمان ذلن بوجود جمٌع اجزاء الجسم خلف محور 

دفاع الامامً للصدر العمودي للعصا مباشر لتوثر علٌة تاثٌرا مباشرا اثناء حمل المصوي,بالرغم من ان

والحوض بالاتجاه الامامً العلوي لا ٌتم انهاء حركة التثبٌت المطلوب فً الذراعٌن اثناء النهوض بصورة 

مبكرة.واٌظا من خلال حركة المرجحة المصٌر السرٌعة بالرجلٌن والجزء السفلً من الجسم ٌتم رفع الحمل 

عملٌة النهوض تبمى الرجل  لوس الرمً المشدود.بعدفوق العصا وتمصٌر المحور الطولً للعصا بما ٌشابة 

الممرجحة الحرة عالٌة امام الجسم منثنٌة وتسند حركة الحوض الامامٌة,وتبمى الرجل الناهضة ممدودة 

الخاصة بعد النهوض على شكل لوس المشدود حركة المرجحة للخلف بعد النهوض,وتسهل وضعٌة الجسم 

اهضة فً المرحلة الثانٌة عند مرحلة التعلك التً ٌمر بها المافز بعد ترن السرٌعة والفعالة لرجل الٌسار الن

الارض.ان رفع مركز ثمل الجسم بحركة سرٌعة وتمصٌر حركة المرجحة بالجسم فً مرحلة الدحرجة 

للاعلى تعملان ضد جذب الارض وتزٌد من لوة انطواء العصا اثناء مرجحة الرجلٌن للاعلى ,عند نهاٌة 

)حالة وصول رجل الٌسار للمستوى الافمً مع الارض(ٌجب تمرٌب ركبة رجل الٌمنى من حركة الدحرجة

الجذع وانثناء الرجل الٌسرى كذلن اثناء او خلال رجوع الجذع للخلف.لذلن ٌحصل ما ٌسمى بوصع 

(فً لحظة ابتداء استمامة العصا بعد انطواء المصوى لها.وفً نهاٌة حركة الدحرجة بالجسم للاعلى Lحرف)

رفع الرجلٌن عالٌا بحٌث ٌصبح الحوض فً مستوى الكتفٌن او اعلى منها بملٌل وتبمى الرجلٌن مثنٌتان ت



والركبتان مغلولتان وٌكون وضع الراس معتدلا مع الجذع وٌمع الكتفان  تحت مولع لبضة الٌد الٌمنى فوق 

ٌتم المافز ذلن بدفع لوى من العصا,وبعد ذلن ٌتم ترن الٌد الٌسرى للعصا جراء بعد المسافة بٌن الٌدٌن 

 ذراع الٌمنى فً نهاٌة حركة المد الاخٌر.

 اجتٌاز العارضة والهبوط-5

ٌتولف اخر مرحلة  من مراحل المفز على سعً المافزعلى اكتساب  اعلى ارتفاع من جراء الاندفاع للاعلى 

لمسافة فً ارتفاع الجسم والاستفادة من ذلن ومحاولة تخلٌص اجزاء الجسم من فوق العارضة.وتزداد هذه ا

فوق العارضة عندما تكون حركة الدحرجة للاعلى انفجارٌة وعمودٌة وكذلن حركة الدوران من الاستناد 

وحركة الدفع نهاٌة من فوق العصا,وبعد ان تجتاز الرجلٌن العارضة ٌشكل الجسم كاملا لوسا فولها.والذي 

للجسم من خلال تمرٌب اجزاءه من بعضهما,وبعد بواسطتة ٌتم زٌادة سرعة الدوران حول محور العرضً 

فً وضع ارتخاء تام بالجسم من خلال عملٌة التحضٌر الجٌد اثناء السموط,وٌهبط المافز على ذلن ٌتم الهبوط 

اكبر مساحة من جسمه فوق الظهر على البساط الاسفنجً,وٌتجنب الهبوط على رجل واحدة او ٌستخدم 

 بة.الذراعٌن لانها تؤدي الى الاصا

 اطوال العصا المانونٌة

     م4687لدم=16م   4657لدم=15م   4627لدم=14م    3696لدم=13-م     3666لدم=12-

ٌتم الاتماء فً المفز بالعصا من صندوق مصنوع من مادة صلبة مناسبة بحٌث ٌكون غاطسا حتى مستوى -

سم(من الامام 68وعرضة )سطح الارض طوله مترا واحدا مماسا من السطح الداخلً لماع الصندوق 

 د لاعدتة من ناحٌة لوحة الاٌماف.سم(عن15وٌتدرج الصندوق حتى ٌصل الى )

 متر.4637متر ولا تزٌد عن 4638لا تمل المسافة بٌن المائمٌن عن -

متر 4648دائرٌة الممطع وٌكون طول العارضةما بٌنالعارضة تكون من الخشب او المعدن مناسبه -

 كٌلو غرام.2625للوزن  متر والحد الالصى4652,

 .محاولات الفاشلة فً المفز بالزانة

 اذا اسمط اللاعب العارضة-1

وحة الاٌماف اذا لمس اللاعب الارض بما فً ذلن منطمة الهبوط خلف المسوى الراس للجزء العلوي لل-2

 باي جزء من جسمةاو عصا المفز بدون اجتٌاز العارضة اولا.

 وفشل فً تعدٌة العارضة.اذا تركت لدماه الارض بمصد -3

 اذا لام اللاعب بتسلك الزانة او حرن الٌد السفلً فوق العلٌا او لام بتحرٌن ٌده العلٌا الى اعلى العصا.-4

 اذا انكسرت الزانة اثناء اداء المحاولة لا تحتسب محاولة فاشلة.-5



 الزمن المسموح به للاعب باداء المحاوله هو دلٌمة ونصف.-6

 


