
 

  التحليل الحركي لمرحلة الاقتراب بالوثب العالي
   

 إلـى بقسميها المستقيم والمنحنى )  فوسبوري(يهدف الاقتراب في طريقة الوثب العالي بالطريقة الظهرية 

تتكون مرحلة الاقتراب مـن  .زيادة السرعة  العمودية اللازمة  خلال الارتقاء لتحقيق أفضل ارتفاع ممكن

خطوة تقطع بسرعة تصل إلى  11-9المنحنى و عدد من الخطوات تتراوح ما بين  المستقيم وبداية جزأين

فى الاقتراب للتقليل من زمن الطيران نسبة مع دقة عالية ، ثا للنساء/م )7.5 – 6(ثا للرجال ، /م )8 – 7(

سرعة إلى زمن ارتكاز قدم الارتقاء خلال مرحلة الارتقاء وبشكل أساسي خلال الخطوة الأخيرة لتحويل ال

  .القصير زمن الارتقاءعمودي خلال التجاه الاإلى  المكتسبة  

لحظة تحرك الواثب إلى اللحظة التي تلامس قدمه الأرض لأداء مرحلـة   تبدأ من بداية مرحلة الاقتراب   

والتى وجـد  .دورة المهم في تحديد المرحلة وضبطها بصورة صحيحةفقد وجدت الأبحاث الحديثة , الارتقاء

 :ثلاثة أساليب لها  بان هناك

سم بين القدمين ويستخدم هذا الطريقة في حـالات نـادرة   ) 40-30(الوقوف فتحا إلى الجانبين وبمسافة -

 .جدا ويتم استخدامها عادة مع المبتدئين

الوقوف مع اخذ خطوة إلى الأمام بحيث تكون القدم المرجحة أماماُ ويستخدم هـذا الطريقـة الـواثبين    --

طي هذا الطريقة للواثب قدرة على إنهاء الخطوة الأولى بأسرع وقت ممكن، مـع تحديـد   المتقدمين، ويع

 .طريق الخطوة الثانية من الاقتراب

الطريقة الأخيرة من المشي أو الهرولة باتجاه نقطة بداية الارتقـاء والتـي يسـتخدمها   الأبطـال     ---

للبدء بأسرع ما يمكن مع إعطائه حريـة   العالميون، والغرض من استخدامها هو إعطاء الواثب قدرة جيدة

كبيرة في أول خطوتين من الاقتراب، فضلاُ عن الإيقاع الحركي الناتج عن هذه الخطوات البسـيطة قبـل   

  .البدء بالمرحلة الأساسية 

 العارضـة، مـن  درجة ) 90-70(بزاوية تتراوح ما بين المستقيم  الأولفي الجزء  ه الواثب اقتراب أبدي  

   .الأفقية للارتقاءلجزء المصدر الرئيس في اكتساب الواثب السرعة ويعد هذا ا

أهمية  الأكثرالجانب وهو ))الشكل ب( يشرح لاحقا(المنحنى من الاقتراب الثاني يتكون من المسار الجزء 

سـمح للواثـب   ت والتـى  ، ةمحاور الجسم الثلاثحول ه سهل دورانيعمل على تحيث الاقتراب  مرحلة في

الجزء العلوي  الحركة المستمرة في  مرحلة الارتقاء من خلال المكتسبة إلىالسرعة الأفقية  حافظ علىبالم

بشكل أساسـي   الذي يساعد بعيدا عن العارضة الميلمع العمودي،  الارتقاء لحظةمن الجسم  وصولاً إلى 

  .  فوق العارضة الأفقيدوران ال الحصول على في



 

كذلك ، كافة الواثبين عندخطوات  5-3لا تزيد عن  التيلة الأخيرة خطوات القليالتزداد سرعة العدو في   

ما تـتم  وهذا  ،اقصرصبح مراحل الطيران لتلتحقيق رد الفعل المناسب وبالأرض  مارتكازا القدوقت يزداد 

يكون الجسم في هذا الجزء من الاقتـراب منتصـباً فـي    حيث ، ملاحظته بشكل خاص في الخطوة الأخيرة 

في الخطوة مـا  ها  يمكن قياس وبدرجة ميلان) في الاتجاه المضاد لها(ائل عن العارضة وضع مستقيم وم

سبب ميـل جسـم    اما.درجة  ) 30(درجة وعند المتقدمين نحو ) 20(بلغ عند المبتدئين تقبل الأخيرة إذ 

 الواثـب  تدفع الجسمالتي تحاول ان مركزية اللاطاردة القوة ال تغلب علىللالواثب بعيدا عن العارضة هو 

سم جراء المـيلان الجـانبي    25-20من خلال هبوط في مسار مركز ثقل الجسم و بمقدار نحو العارضة 

لكن الخطـوة الأخيـرة يجـب أن    طويلة، خيرة الأوليس بالضرورة أن تكون الخطوة ما قبل   إلى الداخل

حور الفخذ بالتدرج فـي  لمتسمح  والتيتقريبا من الخطوة ما قبل الأخيرة  سم ) 30(  بحواليتكون اقصر 

بالحصـول علـى السـرعة    تسمح للواثـب  كما . الأخيرةمن الخطوة ما قبل الأخيرة إلى خطوة الارتفاع 

 أكثرعند الرجال  زيادتهالذي وجد  وتحقيق قوة دفع اكبر عند الارتقاء , اللازمة لحركة الرجل المرجحة 

  . بدرجة اكبرعند الرجال من النساء من خلال زيادة درجة ميلان الجسم 

  :تهدف الخطوات الاخيرة في الجزء المنحنى إلى ما ياتي

  .تغير اتجاه ووضع الجسم  - 

 .تساهم في  محافظ الواثب على التوازن والانسيابية خلال خطوة الارتقاء للعارضة - 

 الى المنحنى والموضحة في التحليل الحركيلكي يحافظ الواثب على السرعة المكتسبة من الجزء المستقيم 

  ) أ(لمسابقة الوثب العالي 

   

  

  

  

  

  

  

  
  

    للتحليل الحركي لمسابقة الاقتراب الاخيرة  الشكل التوضيحي - أ
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 1(موضحة وفقا للارقام من هي)ب (اما مسار مرحلة الاقتراب فهنالك ثلاث انواع والموضحة في الشكل 
   3الى 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الشكل التخطيطي لأنواع الاقتراب في الوثب العالي بطريقة الفلوب –ب 
  

  
أول من اسـتخدم هـذا    ))1968فوسبوري(ديك (ويعد  المرحلةعلى شكل منحنى على طول  الاقتراب .1

لحظـة  مـن  سمح له بالانحناء بعيدا عن العارضـة  ي اُمنحنى ثابت واثبالطريقة لل حيث توفرالشكل، 

بسبب المنحنـى الثابـت،    وثبإنتاج سرعة كافية لل واثبلا يستطيع الأخرى  ةمن ناحيلكن .  الارتقاء

 إلـى من محاولـة   الاقتراب طريقةاختلاف  ومن ثم عدم إظهار تناسق بين الخطوات مما يؤدي إلى 

 .المنحنى البقاء الاقتراب بشكل الصعوبة  بسببأخرى 

على شكل خط مسـتقيم   كونيالذي   ):  J( تشبه الحرف  لأنها)  J( الثانية بطريقة ه تدعى ألطريق   .2

يكون هدف الجزء المستقيم هو  ،الارتقاءعند نقطة  ينتهي متبوعا بتقوس دائري ،العارضةمتعامد مع 

التهيئة المناسـبة لأداء مرحلـة    واثبيتوجب على الفأما في المنحنى  وثباكتساب السرعة المناسبة لل

 .الارتقاء

بالانتقـال السـهل    واثـب هذه الطريقة بأنها تسمح لل تمتاز الصيدنها تشبه صنارة لأ(طريقة الصنارة  .3

 .الاقترابالجزء المنحنى من  إلىوالبسيط من الجزء المستقيم 
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