
التحليل الحركي 
.للوثب العالي ، الوثب الطويل ، القفز بالزانة

:إعداد
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وهي رياضة تعتمد على قدرة الرياضي على الوثب عاليا من :الوثب العالي
ويتم هذا الوثب . فوق عارضة، شرط عدم إسقاط العارضة من فوق الحامل
 .عن طريق الاقتراب والارتقاء بأية طريقة من الجسم

-:إن مسار جسم الواثب هذا يتحدد بالعاملين التاليين: طريقة فسبوري
.زاوية الانطلاق-2.سرعة الانطلاق-1

الوثب العالي بطريقة الفسبوري

الوثب العالي بالطريقة السرجية



نقوم ولأجل تحليل الفعالية هنا فأننا س

-:بتقسيمها إلى عدة أقسام هي

برز ومن أ-:الركضة التقريبية : أولاا 

-:ما يليهافوائد

ل ـــزيادة المدى الحركي لمفاص-1

.الجسم

م زيادة قوة الدفع لعضلات القس-2

.السفلي والعلوي

زيادة سرعة الحركة والحصول -3

.على التعجيل



ا  -:النهوض: ثانيا
.إيقاف الحركة الانتقالية.1
.تحريك الذراعين والساق القائدة من أجل تكوين زخم دائري .2
أن كمية الدوران تتناسب طرديا مع البعد العمودي للقوة .3

.المستعملة من مركز الثقل



ا  -:العارضةوعبورالطيران:ثالثا
بينصغيرةالمسافةكانتكلما
ةالعارضفوقالجسمثقلمركزارتفاع
مهارةكانتكلماالعارضةوارتفاع
.يواقتصادصحيحتكنيكذاتالوثب
ا  -:الهبوط:رابعا

يفتكمنفيهالميكانيكيةالفائدة
مركزخلالهايسقطالتيالمسافةتقليل
عمربتقليلإلىيؤديذلكلأنالثقل

هذال.الحركيةالطاقةوبالتاليالسرعة
الأرضعلىمرتفعبساطوضعفأن
قليلوتالسقوطمسافةتقليلإلىيؤدي
.الحركيةالطاقة



قيببة للمسببافة الأفالوثببب :لـالوثببب الطويبب
التي يقطعها واثبب الطويبل هبي مجمبوع
-:أو محصلة ثلاث مسافات أفقية هي

.  مسافة الارتقاء-1
.   مسافة الطيران -2
.مسافة الهبوط-3

إن مسببافة الطيببران تببتحكم بهببا نفبب •
المتغيببببببرات التببببببي تببببببتحكم بحركببببببة 

.المقذوفات 



:إن ارتفاع مركز ثقل الجسم عند لحظة الارتقاء تعتمد على •
.طول اللاعب-1
.كتلة اللاعب-2
.  وضع الجسم خلال لحظتي الارتقاء والهبوط-3
-:ام هي ل الفعالية هنا فأننا سنقوم بتقسيمها إلى عدة أقسيل تحلجلاو
.الركضة التقريبية .1
.النهوض.2
.الطيران .3
.الهبوط .4



ولأجبببببل تحليبببببل :القفبببببز بالزانبببببة
الفعاليبببببببة هنبببببببا فأننبببببببا سبببببببنقوم 
-:بتقسيمها إلى عدة أقسام هي 

سببببببرعة الركضببببببة التقريبيببببببة .1
.وارتفاع القبضة

(.النهوض)الارتقاء .2
.المرجحة .3
.السحب والمد والدفع .4



الية في فعوضع بساط مرتفع على الأرضما سبب :السؤال

؟الوثب العالي والقفز بالزانة

تتم الإجابة في الوقت المحدد والخاص:ملاحظة

Google meet.

امتحان يومي
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أستاذة المادة


