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وىي المحظة التي تترك بيا الجسم الأرض بحيث تكون الذراع المعاكسة لمرجل الناىضة إلى 

 .الأعمى والثانية مثنية عند الرأس باتجاه العارضة 

 .كمما كانت الفترة الزمنية لمنيوض قميمة كمما استفاد القافز من الركضة التقربية 

في نفس المحظة يتم مد الذراع المعاكسة وثني الذراع الثانية إلى الأعمى قريباً  من الرأس  -

 .استعداداً  لمطيران في نفس لحظة ضرب الأرض والارتقاء بسرعتو 

 .الذراع الممدودة ىي لرفع مركز الثقل للأعمى  -

 .كل ىذهِ  الحركات باتجاه الأعمى  -
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 .وىي الفترة الزمنية عند خروج الجسم من الأرض إلى اجتياز العارضة 

 .أول جزء العارضة ىي الذراع المعاكسة بعدىا الرأس ثم الأكتاف 

 .عند اجتياز الأكتاف يحاول القافز عمل قوس بالظير مع ثني في الركبتين 

 .عند اجتياز الورك العارضة يعمل عمى خطف ومد الساقين للأعمى 
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ىو عممية سقوط الجسم بفعل الجاذبية الأرضية يحاول الاتحاد حمايتو اللاعبين من خلال 

 .التحميل الحركي 

الرأس لحمايتو )أفضل ىبوط عمى الكتفين يستقبل جياز العالي عمى الكتفين وثني إلى الصدر 

 .الرقبة وسلامة اللاعب 

 


