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 نبذة تاريخية:

تشٌر المعلومات المتوفرة لدٌنا الى ان الوثب العالً كان معروفاً منذ عهد الٌونان القدٌم      

لكنه لم ٌكن ضمن الفعالٌات التً كانت مستخدمة كسباق فً الالعاب الأولمبٌة القدٌمة. وفً 

القرن الثامن عشر والتاسع عشر كانت هذه الفعالٌات تستخدم كتمرٌن جمناستٌكً لتطوٌر 

 جمباز فً ذلك الحٌن.رٌاضة ال

 م5981وقد دخلت الالعاب الاولمبٌة عام      

 وذا اردنا ان نتتبع التطور المهارى للوثب العالً ٌمكن تثبٌت التطورات الاتٌة:     

ان اول طرٌقة استخدمت فً القرن التاسع عشر هً الطرٌقة المقصٌة، حٌث ٌتم فً هذه  اولاً:

عن العارضة على ان ٌتخذ اللاعب وضع الجلوس خلال العبور  الطرٌقة الارتقاء بالقدم البعٌدة

 فوق العارضة.

م( طور احد اللاعبٌن الامرٌكان الطرٌقة الغربٌة من خلال اجتٌاز 5891فً عام ) ثانياً:

 العارضة وهو مواجها لها للهبوط على قدم الرجل الحرة، وجرى تسمٌتها بالطرٌقة السرجٌة

 لوجود تشابه بٌنها وبٌن طرٌقة ركوب الفارس على سرج الفرس.

م(حصل اللاعب الامرٌكً فسبوري على 5819فً الدورة الاولمبٌة فً المكسٌك عام ) ثالثاً:

المركز الاول مستخدما طرٌقة جدٌدة سمٌت طرٌقة التقوس، حٌث ٌجتاز اللاعب العارضة 

جسرا فوقها وفً ذلك الوقت انتشرت هذه بظهره للهبوط على الكتفٌن، حٌث ٌشكل الجسم 

الطرٌقة بشكل سرٌع وواسع، حٌث استخدمها ومارسها الرٌاضٌون والرٌاضٌات وذلك 

لبطولات، ( نهائٌا فً االسرجٌة لسهولتها، كما تم الابتعاد عن الطرق سالفة الذكر )المقصٌة،



بري(، وهما سوفة، وطرٌقة الالجدٌد، الا انه بقٌت طرٌقتا )السرجٌ اضافة الى تدرٌسها للناشئٌن

 السائدتان فً الوقت الحاضر. 
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 المراحل الفنية للوثب العالي بطريقة فسبوري:     

( حٌث 5819ظهرت هذه الطرٌق لأول مره فً الدورة الاولمبٌة فً المكسٌك عام )    

استعمل هذه الطرٌقة اللاعب الامرٌكً فسبوري فلوب وسمٌت على اسمه وقد حصل على 

المدالٌة الذهبٌة فً البطولة وكانت هذه الطرٌقة مختلفة عن الطرق السابقة )المقصٌة، والغربٌة، 

اء الفنً لها)التكنٌك( وقد انتشرت بشكل واسع فً المجال الرٌاضً والسرجٌة( فً الأد

 واصبحت الطرٌقة السائدة منذ ذلك الوقت الى ٌومنا هذا.

 الاقتراب:

خطوات الأخٌرة  1او 4ان خطوات الاقتراب تكون اولاً بخط مستقٌم ثم تنتهً خلال ال     

مقدمة القدمٌن ب مع مٌلان  بشكل منحنً، اما شكل الركض فً الخط المستقٌم فٌكون على

الجذع قلٌلا للأمام، وٌتم خلال هذا القسم تزاٌد سرعة الاقتراب بحٌث تكون خطوات الركض 

للارتقاء، اذ ٌجب ان طوٌلة وقوٌة وسرٌعة، وٌتم فً الخطوات الأخٌرة من الاقتراب التحضٌر 

فً وضع مواز تهبط قدم الارتقاء فً الخطوات الأخٌرة للاقتراب بسرعة وبحركة قوٌة 

للعارضة تقرٌبا، كما ٌجب ان تكون الذراعان فً وضعٌة الاستعداد للمرجحة مع مٌلان الجذع 

 (.5كما فً الشكل )للخلف 



 

 

 

 

 

 (1الشكل )

 يوضح الركضة التقربية

 

 مراحل الاقتراب:

 متراً بعٌداً عن العارضة. 59-51ٌبدأ الاقتراب من مسافة  -

م من القائم الذي فً الخارج والى الخارج منة 1الى  1.1بعد نحو تقع بداٌة القوس على  -

 م.5.1م الى 5بحوالً 

 م.1م الى 1.1نصف القوس فً هذه الحالة ٌساوي  -

تقع نقطة الارتقاء على بعد مسافة من العارضة وفً هذه الحالة ٌحددها اللاعب بسبب  -

 الفروق الفردٌة بٌن اللاعبٌن.  

لى العلامة الضابطة الخاصة به فان الركض فً هذه الحالة ٌأخذ شكل عند وصول اللاعب ا    

القوس وٌصبح الركض على كامل القدم وٌبدأ الجسم بالانخفاض فً مركز ثقلة وتزداد سرعة 

 الركض للتحضٌر الى مرحلة الارتقاء. 

 

 



 الارتقاء:

ٌبدأ الارتقاء بالدفع القوي والسرٌع برجل الارتقاء )البعٌدة عن العارضة( ومن خلال      

حركة الاٌقاف السرٌع برجل الارتقاء واستقامة الجذع والمٌل الخفٌف لمحور الاكتاف فً  

وتقوم  اتجاه العارضة تتولد قوة دوران تعمل على مساعدة اللاعب على تعدٌة العارضة،

 والكتفٌن للأعلى بالمساعدة على النهوض.مرجحة الذراع 

وتتحرك الذراع الخارجٌة بقوة الى اعلى وتتحرك الذراع الداخلٌة الى الاسفل لتوقف      

الاكتاف الى اعلى والى الخلف  حركتها لتساعد فً مٌل محور الاكتاف وفً نفس الوقت،

الدوران هذه اثناء عملٌة لتساعد فً حركة الدوران على المحور الطولً وٌجب ان تبدأ حركة 

 الارتقاء وٌتم ذلك عن طرٌق مرجحة الرجل الحرة المثنٌة. وٌتحرك الرأس فً اتجاه العارضة

مع الاحتفاظ بالعارضة فً مجال نظر اللاعب حتى ٌتمكن اللاعب ان ٌغٌر من اوضاع جسمه 

 حسب الحاجة. 

رك خط دم الارتقاء وبذلك ٌتحوقبل ترك الارض بقلٌل ٌكون الجذع تقرٌباً عمودٌاً على ق    

 (. 2انظر الشكل ) عمل القوس خارج مركز الجسم

 

 

 

 

 

 (2الشكل )

 ٌوضح عملٌة الارتقاء

 



 تعدية العارضة والهبوط:

بعد الارتقاء مباشرة ٌحدث ارتخاء فً جمٌع اجزاء الجسم، وتمتد الذراع الخارجٌة لتعبر     

العارضة اولاً وعند وصول الراس فوق العارضة واجتٌازها ٌبدأ توجٌه الراس الى اسفل 

لٌتحقق لنا قوس فً الظهر وبعد ذلك ٌقوم بسحب الرجلٌن الى اعلى لٌتجنب اللاعب اسقاط 

انظر  ا ٌسقط على البساط على أكتافه اولا وبهذا تنتهً مرحلة التعدي والهبوطالعارضة وبعده

 .(9الشكل )

 

 

 

 

 

 (9الشكل )

 ٌوضح عملٌة التعدي والهبوط
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