
  ز تانعصا ) انزاوة ( :ز تانعصا ) انزاوة ( :انقفانقف
يعد تكنيك القفز بالعصا )الزانة( من الفعاليات الأكثر تعقيداً في ألعاب الساحة والميدان 
من الفعاليات الأخرى . إذ يحتاج القافز الى مراعاة كثيرة من الأسس الميكانيكية في 

د يتطمب منو تنفيذىا لمحصول عمى درجة عالية من التوافق والتوقيت المتقن فالقافز الجي
درجة توافق عالية بين سرعة حركة العصا وسرعة حركة الجسم في أثناء القفز بالعصا 
فضلًا عن التعجيل العالي من العدو لموصول الى مستوى الأداء ومن ثم الإنجاز الجيد 
نَّ التغيرات التي طرأت مؤخراً عمى التكنيك وعمى طرائق تدريب القفز  )أعمى ٱرتفاع( . وا 

فكانت نتيجة المطاطية الكبيرة عمى العمود ومواد بنائو . لذا فاستعمال عمود )  بالزانة
 الفايبر كلاس ( يختمف ٱختلافاً كمياً عن الأعمدة السابقة .

  : :   هًهً  وتتكون من ثلاث مراحلوتتكون من ثلاث مراحل  مراحم تعهٍم تكىٍك انقفز تانعصا ) انزاوة (مراحم تعهٍم تكىٍك انقفز تانعصا ) انزاوة (

  الدرحهة انتعهٍمٍة الأولى : الدرحهة انتعهٍمٍة الأولى :   ––  11
دف وشرح قميل من مواد العمود والسيطرة عمى حركة وتتحقق من جراء وضع الي 

مطاطية العمود . والميمة الرئيسة ىي محاولة إزالة الخوف من نفوس المتعمم وىي ناحية 
 نفسية . 

  الدرحهة انتعهٍمٍة انثاوٍة : الدرحهة انتعهٍمٍة انثاوٍة :   ––  22
ستكون المدخل من القفز البسيط بالعمود الى القفز الفعمي بالعمود ، اليدف من  

ى نظام عبور العارضة بالشكمو القانوني . ومن المستحسن البدء بتعميم ذلك السيطرة عم
 التكنيك بعمود الفايبر كلاس في بداية التعميم )مباشرة(.

  الدرحهة انتعهٍمٍة انثانثة : الدرحهة انتعهٍمٍة انثانثة :   ––  33
يستخدم التدريب المنظم وتعميم مراحل القفز المتسمسل ، كذلك القفز بصورتو  

 بالترابط المنظم لتطوير الصفات الجسمية والنفسية.  الكاممة ،وفي المقدمة يجب الإىتمام
  

  الدراحم انفىٍة نهقفز تانعصا )انزاوة( وتتكىن مه : الدراحم انفىٍة نهقفز تانعصا )انزاوة( وتتكىن مه : 
 مرحمة الإقتراب )القبضة ومسك العصا( .  – 1



 مرحمة غرس العصا )الزانة( .  – 2
 مرحمة الإرتقاء .  – 3
 مرحمة المرجحة الى الأعمى )التعمق( .  – 4
 الخمفية )التكور الخمفي( . مرحمة المرجحة  – 5
 مرحمة الدوران وعبور العارضة .  – 6
 مرحمة اليبوط .  – 7
  مرحهة الإقتراب )انقثضة ومسك انعصا( : مرحهة الإقتراب )انقثضة ومسك انعصا( :   ––  11

  ((2525انشكم)انشكم)
كما موضحة في الشكل فإن متسابق الزانة المتعمم )الأيمن( يمسك العصا )الزانة(     

 55ى تمسك بالعصا )الزانة( عمى بعد  )ويده اليسر  –بالقرب من نيايتيا باليد اليمنى 
سم( تقريباً أسفل يده اليمنى . ويكون وضع حمل العصا )الزانة( عمى الجانب الأيمن 
لمجسم ، ويرتقى بالقدم اليسرى . اليدان بٱتساع الكتفين . اليد اليمنى أعمى العصا، واليد 

مَّا الإقتراب يبدأ من علامة اليسرى قريبة من الحوض والذراعان مثنيتإنَّ ومتقاطعتإنَّ ، أ
ثابتة ومن وضع الوقوف أو من خطوات تمييدية عدة. بعد ذلك يبدء خفض مقدم العصا 
)الزانة( تدريجياً وبٱنسيابية في أثناء عدو الإقتراب ، ويفضل إنَّ يكون الإقتراب لممبتدئين 

 ( خطوة .18( خطوة ، أما بالنسبة للأبطال فيزيد الى نحو)12الى  15من )
 
 
 
 



  مرحهة غرس انعصا ) انزاوة ( :مرحهة غرس انعصا ) انزاوة ( :  ––  22
  
  
  
  

  ((2626انشكم)انشكم)
( خلال ىبوط القدم اليسرى في الخطوة قبل الأخيرة 129كما موضحة في الشكل ) 

دفع العصا للأمام مع تقدم الذراع اليسرى للأمام ، ومن ثم ترفع الذراع اليمنى بسرعة 
كما إنَّ وضع غرس العصا) بدفعة من اليد القريبة من الرأس في أثناء ىبوط القدم . 

الزانة( في الصندوق يبدأ مع ىبوط الرجل اليسرى عمى الأرض قبل الإرتقاء ، بدفع العصا 
للأمام ، مع تقدم الذراع اليسرى للأمام . ثم رفع اليد اليمنى الى الأعمى بسرعة عند لمس 

 الرجل اليمنى الأرض .
  مرحهة الإرتقاء :مرحهة الإرتقاء :  ––  33
  
  
  
  
  

  
  ((2727انشكم)انشكم)

( من الضروري ىبوط قدم الإرتقاء لتلامس الأرض 135حة في الشكل )كما موض 
نَّ المتسابق المتعمم يصل الى وضع فرد الجسم بالكامل ،  بالجزء الأمامي من القدم . وا 

 يسار يسار



مع مد كلا الذراعين بالكامل . ومن ثم ٱستخدام الرجل اليمنى كرجل حرة مع رفع الفخذ الى 
 ( . 1الأعمى تنظر الصورة  رقم )

  مرحهة الدرجحة الى الأعهى ) انتعهق ( :مرحهة الدرجحة الى الأعهى ) انتعهق ( :  ––  44
  
  
  
  
  

  ((2828انشكم)انشكم)
وىنا يبدأ المتسابق المتعمم لمعصا ) الزانة ( ويحاول الدفع بذراعو اليسرى للأمام  

ولأعمى خلال مرحمة التعمق والإحتفاظ بوضع الإرتقاء قدر الإمكان . كما موضح في 
 (.28الشكل )

  ر الخهفً ( :ر الخهفً ( :مرحهة الدرجحة الخهفٍة ) انتكىمرحهة الدرجحة الخهفٍة ) انتكى  ––  55
  
  
  
  
  

  

  ((2929انشكم)انشكم)
( العمل عمى سحب الرجمين تجاه الصدر في أثناء التكور 132كما موضحة في الشكل )

( ومن ثم ثني الذراع اليسرى ببطء لتقريب الجسم من 1الخمفي تنظر الصورة رقم )
نَّو في نياية مرحمة التكور الخمفي يكون الظير بصفة عامة موازياً   العصا)الزانة( وا 



للأرض، مع ثني الذراع اليسرى ببطء لتقريب الجسم من العصا ، ومن خلال ىذه المرحمة 
 تحقق الحد الأقصى من ٱنثناء العصا ويثبت الجسم للإفادة من الطاقة المختزنة.

  
  مرحهة اندوران وعثىر انعارضة :مرحهة اندوران وعثىر انعارضة :  ––  66

  
  
  
  
  
  

  
  

  ((3333انشكم)انشكم)              
نمحظ من الشكل في الأعمى ( وخلال ىذه المرحمة 133كما موضحة في الشكل )  

( ومن ثم يبدأ الدوران 1المحافظة عمى موازاة الرجمين لمعصا )الزائد( تنظر الصورة رقم )
في أثناء الشد بكمتا اليدين مع الدوران لميسار لمواجية العارضة بالبطن ، مع دفع الجسم 

( 2الصورة رقم ) من لدن المتسابق المتعمم بعيداً عن الزانة باليد اليمنى وكما موضح في
. 
  مرحهة الذثىط :مرحهة الذثىط :  ––  77
  
  
  
  
  

  

  ((3131انشكم)انشكم)



يجب إنَّ يتم اليبوط عمى الظير وعند الأداء بالشكل صحيح ، كما موضح في  
( نمحظ ىبوط المتسابق عند التعمم ويكون في منتصف منطقة اليبوط  31الشكل )

 وتجنب خطر الاصابات. 
  ) انزاوة ( :) انزاوة ( :  انتمرٌىات والخطىات انتعهٍمٍة نهقفز تانعصاانتمرٌىات والخطىات انتعهٍمٍة نهقفز تانعصا

انشانش
كم)كم)
3232))  
من 

خ
لا 
ل
 الأشكال الموضحة في الأعمى يمكن أداء ما يأتي :  

تمرين الأداء : مسك العصا ) الزانة ( في وضع عمودي وىي في الرمل ، وتكون  – 1
اليد اليمنى أعمى ما يمكن ، والدفع برجل الإرتقاء بقوة ورفع الرجل الحرة الى 

ي المرجحة الطويمة للأمام بدون أي شد من الأمام والأعمى مع الإستمرار ف
 الذراعين، ثم اليبوط عمى الجانب الأيمن من العصا مع ثني الرجمين . 

 اليدف : الإحساس بحركة المرجحة البندولية عمى العصا . 
تمرين الأداء : الوقوف والعصا مستندة عمى الكتف الأيمن ، وقدم الإرتقاء في  – 2

طوات بالعدو مع وضع العصا في الرمل ، وتكون قبضة ( خ5الخمف ، من ٱقتراب )
اليد العميا أعمى قميلًا مما كانت عميو في التمرين السابق ، ثم ترفع الرجلان 
لأعمى ما يمكن ، مع محاولة جعميما متوازيتين مع العصا ، بحيث ييبط المتسابق 

 عند التعمم الى الأمام بقدر الإمكان دون حدوث أي دوران . 
 اليدف : لتنمية الإحساس بالمرجحة البندولية ، ويرفع المقعدة )الحوض( والرجمين.      



تمرين الأداء : التمرين السابق نفسو ولكن بعد مرجحة الرجمين ، يدور الجذع  – 3
بواسطة الشد بالذراع الأيسر ودوران المقعدة )الحوض( لميبوط مواجياً لنقطة 

 . البداية مع مراعاة ثني الجذع قميلاً 
 اليدف : لمحصول عمى الإحساس بالدوران .      

( خطوات والعصا محمولة عمى الجانب وتكون 9- 7تمرين الأداء : الإقتراب من ) – 4
م( تقريباً . ويتم الأداء بٱستخدام عارضة من 2.5قبضة اليد العميا عمى مسافة )

من بداية متر( 2متر( وعمى مسافة )1الأستيك ، وتوضع العارضة عمى ٱرتفاع )
منطقة اليبوط ، وتقترب العارضة بعد ذلك تدريجياً حتى بداية منطقة اليبوط وترفع 

 العارضة الى الأعمى كمما تطور أداء المتسابق عند التعمم. 
 اليدف : ربط الإقتراب الكامل بالإرتقاء والقفز .       

جية ( عمى الجانب، تمرين الأداء : مسك عصا الزانة الفيبر كلاس ) الألياف الزجا – 5
وضع رجل الإرتقاء في الخمف ، ثم أخذ خطوتين للأمام . وفي الوقت نفسو توضع 
العصا أمام الوجو  في حركة تتم من الجانب والى أعمى من الذراع اليمنى، 
وتتزحمق العصا عمى الأرض . وبمجرد وصوليا الى مقربة من الصندوق عند 

الصندوق مع محاولة بذل الجيد لثنييا  دخوليا ، تدفع العصا بقوة الى نياية
أقصى ما يمكن ، ومع ٱستمرار ىذه الحركة يمكن أداء ٱرتقاء خفيف الى الأعمى 

 مع الارتداد لمخمف قميلًا .
 اليدف : ثني العصا لمحصول عمى الإحساس بحركة الإرتقاء .  
اب ، بيدف تمرين الأداء : حمل العصا ) الزانة ( عمى جانب الجسم من نصف ٱقتر  – 6

الحصول عمى أقصى ٱنثناء لعصا الزانة ويرتفع الجسم الى الأعمى مع ٱمتداد )فرد( 
العصا ، ونحافظ عمى وضع الرجمين مفردة وتتم المرجحة بجانب العصا غالباً ما 

ٱتجاه منطقة  يصل الجسم الى وضع الرأس قبل إنَّ تسقط العصا الى الخمف في
لًا دون إنَّ يترك المتسابق المتعمم القبض عمى اليبوط . ويتم أداء التمرين كام

 عصا الزانة باليدين .
 اليدف : التدريب عمى ثني عصا الزانة والإرتقاء والتعمق والمرجحة . 

 وىناك بعض الخطوات التي يمكن ٱستخداميا والتي تساعد عمى التخمص من الخوف . 



انركىب عهى انركىب عهى   ––  77  عمىد انقفز :عمىد انقفز :
  
  
  
  

  ((3333انشكم)انشكم)
( يقوم المتعمم بغرس مقدمة العمود في الرمل من خلال 136في الشكل )كما موضح 
( خطوات كركضة تقريبة . يحاول القيام بعممية القفز والتعمق بواسطة 7 – 5ٱستعمال )

اليد العميا الممدودة )مستقيمة( ويجب فتح الرجمين بحيث يكون العمود في وسط الرجمين 
من الجسم خمف العمود . ويجب إنَّ يكون القافز ، كما ينبغي إنَّ يكون القسم العموي 

 معمقاً بالعمود الى إنَّ ييبط بالجية المقابمة أي عمى منطقة اليبوط . 
  انقفز انطىٌم تٱستعمال انعمىد :انقفز انطىٌم تٱستعمال انعمىد :  ––  88
  
  
  

  
  

  ((3434انشكم)انشكم)
( يكون الأداء بجانب غرس العمود والقيام بعممية الإرتفاع . 137كما موضح في الشكل )

 القيام بالقفز الجانبي ، وسحب اليد لمعمود وتعميم القافز عممية المف .  ويجب عمى القافز
 
 
 



 
 
 
  انقفز عهى الحفر وٱستغلال الدرتفعات وانفراغات :انقفز عهى الحفر وٱستغلال الدرتفعات وانفراغات :  ––  99

ونجد ىنا أنَّ القافز لو رغبة أو حب كبير جداً عند القيام بعممية القفز عمى الحفر في 
تساعد عمى تطور الشجاعة وقدرة  المناطق الوعرة )المناطق الطبيعية والحفر( . إذ ٱنيا

 رد الفعل كذلك حصول القافز عمى المرونة العامة والخاصة . 
إنَّ لاعب القفز بالعصا ) الزانة ( يعد عداءً في أثناء عدو الإقتراب ، ثم وثابا في أثناء 
 أداء الإرتقاء ، ولاعب جمباز في أثناء الطيران ولاعب رمى أثناء المرحمة النيائية . وىذه
العوامل جميعيا تتأثر بٱرتفاع القبضة . والقوة المؤثرة في عصا الزانة ومن ثم عمى 
الإرتفاع المحقق . إنَّ الجزء الأول من ثني الزانة يرجع الى القوة المؤثرة في عصا الزانة 
أثناء الإرتقاء وأمَّا الجزء الثاني فيعتمد عمى رد الفعل الناتج من القوة المبذولة لرفع كتمة 

 لجسم الأعمى . ا
إنَّ قوة القذف )المنجنيقية( تختمف في نسبتيا بٱختلاف مقدار الثني الحادث بالعصا ) 

 الزانة ( وىذا بدورة يعتمد عمى مقدار السرعة وقدرة متسابق الزانة نفسو .
 

  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  

  تمرٌىات الإعداد الخاصة نلأداء والذدف مىها : ) أشكال تمرٌىات الإعداد ( :تمرٌىات الإعداد الخاصة نلأداء والذدف مىها : ) أشكال تمرٌىات الإعداد ( :
  لأداء : الرقود عمى الظير واليدين ممتدتين خمف الرأس، تبادل رفع الجذع والرجمين.لأداء : الرقود عمى الظير واليدين ممتدتين خمف الرأس، تبادل رفع الجذع والرجمين.اا    ––أ  أ  
  اليدف : الإحساس بحركة المرجحة البندولية.اليدف : الإحساس بحركة المرجحة البندولية.      
الأداء : الرقووود عمووى الظيوور واليوودين عمووى الأرض بجوووار الوورأس، أداء دحرجووة خمفيووة ودفووع الأداء : الرقووود عمووى الظيوور واليوودين عمووى الأرض بجوووار الوورأس، أداء دحرجووة خمفيووة ودفووع   ––ب ب 

  ى القدمين. ى القدمين. الأرض لموصول الى وضع الوقوف عمى اليدين ثم اليبوط عمالأرض لموصول الى وضع الوقوف عمى اليدين ثم اليبوط عم
  اليدف : تحسين الرشاقة، والإحساس بالتكور لمخمف وتقوية الجذع والذراعين.اليدف : تحسين الرشاقة، والإحساس بالتكور لمخمف وتقوية الجذع والذراعين.      
الأداء : التعمق عمى حبل واليد اليمنى أعمى من اليد اليسرى، وتكون الورجمين معمقوة لأسوفل الأداء : التعمق عمى حبل واليد اليمنى أعمى من اليد اليسرى، وتكون الورجمين معمقوة لأسوفل   ––ج ج 

ثم تنثني الرجمين وترفع لأعمى مع دحرجة الجذع لمخمف. وفوي النيايوة يحودث الإمتوداد لكول ثم تنثني الرجمين وترفع لأعمى مع دحرجة الجذع لمخمف. وفوي النيايوة يحودث الإمتوداد لكول 
  جسم. جسم. الال
  اليدف : لاكتساب الرشاقة، للإحساس بالقفز، وتقوية الجذع والذراعين.اليدف : لاكتساب الرشاقة، للإحساس بالقفز، وتقوية الجذع والذراعين.    

الأداء : الشد عمى العقمة لأقصى أرتفاع ممكون بودون تحريوك لمورجمين، موع الإمتوداد الكامول الأداء : الشد عمى العقمة لأقصى أرتفاع ممكون بودون تحريوك لمورجمين، موع الإمتوداد الكامول     --د د 
لمذراعين عند ىبوط الجسم لأسفل )تغيير طريقة القبض باليدين عمى العقمة من أسفل ومن لمذراعين عند ىبوط الجسم لأسفل )تغيير طريقة القبض باليدين عمى العقمة من أسفل ومن 

  أعمى(. أعمى(. 
  : تقوية الذراعين للإرتقاء والتعمق.: تقوية الذراعين للإرتقاء والتعمق.  اليدفاليدف      
  الأداء : من وضع ثني الرجمين نصفاً، الوثب لأعمى مع حمل ثقل متوسط عمى الكتفين.الأداء : من وضع ثني الرجمين نصفاً، الوثب لأعمى مع حمل ثقل متوسط عمى الكتفين.  --ىو ىو 
  اليدف : تنمية القدرة لكل من المقعدة والرجمين لتحسين الدفع للإرتقاء. اليدف : تنمية القدرة لكل من المقعدة والرجمين لتحسين الدفع للإرتقاء.       
الكتفووين بارتفوواع اليوودين الكتفووين بارتفوواع اليوودين سووم( و سووم( و   5555الأداء : الانبطوواح المائوول العووالي والقوودمين عمووى ارتفوواع )الأداء : الانبطوواح المائوول العووالي والقوودمين عمووى ارتفوواع )    ––و و 

الموضوعة عمى الأرض. ثم الدفع المتتالي لفرد الذراعين بالكامل، ثم خفض الجوذع فوي كول الموضوعة عمى الأرض. ثم الدفع المتتالي لفرد الذراعين بالكامل، ثم خفض الجوذع فوي كول 
  مرة لممس الأرض.مرة لممس الأرض.

  اليدف : تقوية الذراعين للإرتقاء، ومرحمة الدفع النيائية. اليدف : تقوية الذراعين للإرتقاء، ومرحمة الدفع النيائية.           
  



  
  
  
  
  

الأساسً الأساسً جدول )( ٌثين مفردات مىهج تدرٌثً مختصر نهقفز تانزاوة يحتىي عهى الإعداد جدول )( ٌثين مفردات مىهج تدرٌثً مختصر نهقفز تانزاوة يحتىي عهى الإعداد 
  / الخاص / انتىافسً/ الخاص / انتىافسً

  * الإعداد الأساسي ) العام ( :* الإعداد الأساسي ) العام ( :  
  %( إعداد عام ) لياقة عامة، وثبات مختمفة، ركض عمى تلال، ... الخ (.%( إعداد عام ) لياقة عامة، وثبات مختمفة، ركض عمى تلال، ... الخ (.1515))    --  11
  %( اكتساب الأداء الفني الصحيح ) تدريبات تعميمية (، وتكرارات متعددة.%( اكتساب الأداء الفني الصحيح ) تدريبات تعميمية (، وتكرارات متعددة.3535))    --  22
  ––  66( تمرينوات، تكورارات مون )( تمرينوات، تكورارات مون )66  ––  55%( تمرينات من )%( تمرينات من )8585  ––  7755%( تدريبات قدرة : بالأثقال ) حمل من %( تدريبات قدرة : بالأثقال ) حمل من 2525))    ––  33

  ( مرات، حركات سريعة، تدريب أيزوميتري أو تدريب دائري.( مرات، حركات سريعة، تدريب أيزوميتري أو تدريب دائري.88
  %( تدريبات إعداد بالجمناستك ) تمرينات خاصة عمى الأجيزة بأستخدام الترامبولين.%( تدريبات إعداد بالجمناستك ) تمرينات خاصة عمى الأجيزة بأستخدام الترامبولين.2525))    --  44
جز، منخفضوة أو مختمفوة الارتفاعوات جز، منخفضوة أو مختمفوة الارتفاعوات ( متر عدو، ركض حوا( متر عدو، ركض حوا6565  ––  3535%( تدريبات سرعة : لمسافة من )%( تدريبات سرعة : لمسافة من )2525))    --  55

  (.  (.  1212  ––  1515،  تكرارات من )،  تكرارات من )
  ((  55، ، 33، ، 22) لزيادة القوة والوثب نيتم بالبنود ) لزيادة القوة والوثب نيتم بالبنود 

  * الإعداد الخاص :* الإعداد الخاص :  
  ستخدام جاكت أثقال أو بدونو، تكرارات متعددة ( وتدريب بلايومترك.ستخدام جاكت أثقال أو بدونو، تكرارات متعددة ( وتدريب بلايومترك.ٱٱ%( وثبات متنوعة ) مع %( وثبات متنوعة ) مع 2525))    --  11
  ––  1515ممة مون اقتوراب كامول، بأسوتخدام ارتفاعوات متدرجوة ( تكورارات مون )ممة مون اقتوراب كامول، بأسوتخدام ارتفاعوات متدرجوة ( تكورارات مون )%( تدريبات تكنيكية ) قفزات كا%( تدريبات تكنيكية ) قفزات كا2525))    --  22

  ( مرة. ( مرة. 1515
  66  ––  55بتكووورارات سوووريعة، لعووودد مووون بتكووورارات سوووريعة، لعووودد مووون   66  ––  55%( تووودريب بالجمناسوووتك ) تووودريبات قووودرة : تووودريب أثقوووال : %( تووودريب بالجمناسوووتك ) تووودريبات قووودرة : تووودريب أثقوووال : 2525))    --  33

  تمرينات (.تمرينات (.
  ( قفزة.  ( قفزة.  2525  ––  1515من)من)  %( تدريبات تكنيكية ) تصحيح أخطاء من اقتراب قصير لإرتفاعات مختمفة (%( تدريبات تكنيكية ) تصحيح أخطاء من اقتراب قصير لإرتفاعات مختمفة (2525))    --  44
( ( 1212  ––  1515متر(، بتودرج سورعة، موع حمول زانوة ( وتكورارات مون )متر(، بتودرج سورعة، موع حمول زانوة ( وتكورارات مون )  6565  ––  5555%( تدريبات سرعة ) لمسافة)%( تدريبات سرعة ) لمسافة)2525))    --  55

  مرة.مرة.
  ((44، ، 22، ، 11) لإتقان التكنيك نيتم بالبنود ) لإتقان التكنيك نيتم بالبنود 

  * الإعداد التنافسي :* الإعداد التنافسي :  
  %( راحة نشطة ) تمرينات إطالة، تمرينات إرتخاء (.%( راحة نشطة ) تمرينات إطالة، تمرينات إرتخاء (.2525))    --  11
  يبات تكنيكية ) لإتقان الأداء الفني الأساسي ( قفزات قميمة عمى ارتفاعات عالية.يبات تكنيكية ) لإتقان الأداء الفني الأساسي ( قفزات قميمة عمى ارتفاعات عالية.%( تدر %( تدر 4545))    --  22



  %( تدريبات وثب متنوعة، ورشاقة بالجمناستك.%( تدريبات وثب متنوعة، ورشاقة بالجمناستك.2525))    --  33
  ( مرة.( مرة.1515  ––  1515%( تدريبات سرعة ) بدايات ( بتكرار من)%( تدريبات سرعة ) بدايات ( بتكرار من)2525))    --  44
  منافسة ) مرة أسبوعياً ( وراحة مناسبة، أو مسابقات أخرى.منافسة ) مرة أسبوعياً ( وراحة مناسبة، أو مسابقات أخرى.    ––  55

  ((  55، ، 22، ، 11ع وزيادة الطاقة الكامنة لمجياز العصب والعضمي نيتم بالبنودع وزيادة الطاقة الكامنة لمجياز العصب والعضمي نيتم بالبنود) لتجمي) لتجمي
    

  
  

  انىىاحً انفىٍة انتً يجة تجىثها وإصلاحها عىد تعهٍم انقفز تانعصا ) انزاوة (.انىىاحً انفىٍة انتً يجة تجىثها وإصلاحها عىد تعهٍم انقفز تانعصا ) انزاوة (.
  أىدف الى ) الإصلاح (أىدف الى ) الإصلاح (  تت  تجنب الأخطاءتجنب الأخطاء  تت

ٱنخفاض السرعة والعدو عمى  1
 الكعبين خلال الخطوات الأخيرة .

ة خلال الخطوات الأخيرة تزايد السرع 1
. 

عدم رفع الزانة بقدرٍ كاف ، وعدم  2
وضعيا أمام الوجو في أثناء 

 الإرتقاء .

أدفع الزانة في الصندوق متزامناً مع  2
 الخطوة الأخيرة من الإقتراب .

تأخير وضع الزانة في الصندوق  3
أو وضعيا في أحد جانبي الجسم 

. 

 المحافظة عمى ابتعاد الكتفين عن 3
 الزانة في أثناء الإرتقاء والطيران .

الشد مبكراً بالذراعين ، ونقل  4
 الجذع أمام الزانة .

محاولة وضع قدم الإرتقاء أسفل اليد  4
 الخمفية مباشرة .

أداء الإرتقاء قريباً جداً للأمام أو  5
 بعيداً جداً لمخمف .

 دفع الزانة أماماً بالذراع الأمامية . 5

خمفية في أثناء ثني الذراع ال 6
 الإرتقاء .

 الدفع للأمام بالرجل الحرة .  6

رفع الرجل الحرة مع رفع المقعدة  7
 )الحوض( خمفاً . 

تأخر الدوران حتى تبدأ الزانة في  7
 الوصول الى كامل ٱستقامتيا .



 
يعتمد تدريب ىذه المسابقات عمى عدد التكرارات لكل فعالية بما يتناسب مع امكانية 

 . ، فضلًا عن تدريب القدرات البدنية الخاصة في البناء العضمي التخصصي المتدرب

  
  

  


