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  پرتاب ديسك

پرتاب ديسك رشته اي مهارتي است كه از رشته هاي مهم بازيهاي 

). در آن زمان، اين رشته 8- 1دوران باستان محسوب مي شود (شكل 

به صورت پرتاب ايستاده از يك سكوي شيبدار انجام مي گرفت. در 

آغاز شد، پرتاب به دو شيوه  1896اولين المپيك مدرن كه در سال 

  : الف) روش سنتي، ب) روش آزاد.انجام مي گرفت

بعد از سالهاي كه پرتاب ديسك به شكل ايستاده انجام مي گرفت، 

سانتيمتر جهت پرتاب  250دايره اي به قطر  1912سرانجام در سال 

درنظر گرفته شد. بعدها، ورزشكاراني كه در جستجوي سرعت بيشتر 

بودند، حركت 
2
بتدا به شكل چرخش حول پاي چرخش را كه در ا 11

چپ انجام مي گرفت، ابداع كردند. در اين روش پرتاب كننده وضعيت 

صافتري را اختيار مي كرد، تماس با زمين بيشتر بود و ديسك تنها 

چرخش  –، روش حركت جهش 1930با دست پرتاب مي شد. در سال 

كه با انجام كردن حركت موجي شكل دست انجام مي گرفت جاي 

چرخش 
2
با به كار  1948را گرفت. كانسوليني ايتاليايي در سال  11
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بردن اين تكنيك در المپيك لندن مقام اول را كسب كرد و تا اوايل 

  ، اين تكنيك همچنان پابرجا بود.1950سال 

در مراحل اوليه، پرتاب كنندگان با چرخاندن پشت خود نسبت به 

ا در پرتاب، بالا بردند. درنتيجه چرخش مسير پرتاب كارآيي حركت ر

4
ادامه داشت.  1900به وجود آمد. كاربرد اين تكنيك تا اوايل سال  31

البته اين امر تا بعد از جنگ جهاني كه اين تكنيك به طور عمومي مورد 

استفاده قرار مي گرفت ادامه نيافت، ولي امروزه اين تكنيك همچنان 

پايه محسوب مي شود. روش عمومي و كاربردي اين  يك تكنيك

تكنيك خم كردن بالاتنه به سمت پايين، همراه با حفظ تعادل بود 

 28/59به ركورد  1953) كه به وسيله گوردين كه در سال 8-3(شكل 

پرتاب  1950دست يافت، محبوبيت جهاني پيدا كرد. در اواخر سال 

مسك جستند و چرخش ت –كنندگان به روش ديناميكي جهش 

پياتكوسكي از لهستان اين روش را به طرز مؤثري به كار گرفت و 

تغيير داد. عيب عمدة اين روش اين  91/59ركورد جهان را با مسافت 

بود كه در هنگام فرود در وسط دايره افقي در حركت حاصل مي شد 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

كه در نهايت از پيوستگي حركت پرتاب مي كاست. با درك 

ش حركت جهش به صورت سطحي تري درآمد محدوديتهاي اين رو

و به وسيله حركت تابي پاي راست و عمل ضربه اي آن در هنگام 

چرخش به سمت مركز دايره، بر كارآيي اين روش افزوده شد، طوري 

موفق شد به ركورد جهات  1961كه سيلوستر امريكايي در سال 

نيز  شصت متر دست يابد. او حتي موفق شد كه ركورد هفتاد متر را

به دست آورد كه البته اين ركورد او مورد تأييد قرار نگرفت (شكل 

4-8.(  

اين روش در ميان زنان پرتاب كننده نيز محبوبيت پيدا كرد. وسترمن 

ركورد شصت متر و ملنيك  1967با استفاده از اين روش، در سال 

ركورد هفتاد متر را به دست آورد. بعد از موفقيت  1975در سال 

دستيابي به دست آوردند. بعد از موفقيت دانك در دستيابي  دانك در

و جان پاول در  1966در سال  07/66به ركورد جهان به مسافت 

، روش 1975در سال  08/66دستيابي به ركورد جهان به مسافت 

چرخش كه در آن پاي راست با كنترل بيشتري حركت داده  –دويدن 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

زه تكنيكهاي مورد استفاده ). امرو8- 1مي شد، محبوبيت يافت (جدول 

پرتاب كنندگان به طور عمده شامل اين دو روش است. بسياري از 

پرتاب كنندگان كه معروفترين آنها آل اورتر بود، در طي چرخش، 

). اورتر با اين 8-5ديسك را در عقب بدن خود نگه مي داشتند (شكل 

  تكنيك موفق شد چهار مدال طلاي المپيك را تصاحب كند.

بايد خاطرنشان كنيم كه اين روش، تنها يكي از روشهاي پرتاب  البته

محسوب مي شود و نه ضرورت اصلي آن. بسياري از پرتاب 

كنندگان پرتاب را در حالي كه پاي جلو در وضعيت ثابتي قرار دارد 

انجام مي دهند و باور آنها اين است كه اين عمل از لحاظ مكانيكي 

ا مربيان آلمان شرقي سابق در برتري بيشتري دارد. اين روش ر

ميلادي ابداع كردند. بوگار  1970و اوايل سال  1960اواخر سال 

از اين تكنيك به طرز مؤثري استفاده  1983قهرمان جهان در سال 

كرد. اگرچه بسياري از پرتاب كنندگان تلاش مي كردند كه روش 
4
31 

ام دهند، اين عمل با چرخش را به صورت دو چرخش كامل انج

موفقيت كمي روبه رو شد. با اين حال اين تكنيك همچنان به صورت 
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يك ضرورت پايه باقي ماند، اگرچه پرتاب كنندگان روش خاص خود 

  را با حركات اصلي تلفيق مي كنند.

  

اسامي پرتاب كنندگاني كه ركورد جهان را به ترتيب  8-1جدول 

  تغيير داده اند مسافت و وزن پرتاب و نيز زمان آن

 زنان مردان

نام پرتاب  سال

 كننده

مرز شكسته  مسافت

 شده (متر)

نام پرتاب كننده و 

 كشور

 سال مسافت

جي.   1900

 كمپانين

-حي. واجوونا 40 50/41

 لهستان

35/40 1932 

 –جي. مائرماير  45 58/47 جي. دانكن  1912

 (آلمان)

53/45 1935 

ادزه ان. دو مب 50 03/51 اي. كرنز  1930

 (شوروي سابق)

50/50 1946 

 1952 04/57ان. دو مبادزه  55 33/55اي.   1948
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 (شوروي سابق) كانسوليني

جي.   1961

 سيلوستر

 1967 26/61 ال. وسترمن 60 56/60

 1966 26/61 ال. وسترمن 96/60 10/61 اي. اورتر  1962

 1972 32/67 (روماني) –اي. منيس  65 22/65 ال. دانك  1965

مك   1976

 ويلكينز

منليك (شوروي  –اف  70 24/70

 سابق)

20/60 1975 

يورگن   1986

 شولت

  56/64  ركورد جهان 08/74
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 زنان مردان مشخصات ديسك

 كيلوگرم 1 كيلوگرم 2 حداقل وزن قابل قبول براي ثبت ركورد

 005/1 005/2 محدوده وزني ديسك براي انجام دادن مسابقه

 219حداكثر  سكقطر خارجي حلقه فلزي دي

 ميليمتر

 ميليمتر 180

 221حداقل  

 ميليمتر

 ميليمتر 182

قطر صفحه فلزي يا محدوده مسطح مركزي 

 ديسك

 57حداقل 

 ميليمتر

 ميليمتر 57

 50حداكثر  

 ميليمتر

 ميليمتر 50

ضخامت محدوده مسطح مركزي يا صفحه 

 فلزي

 44حداكثر 

 ميليمتر

 ميليمتر 37

 يليمترم 39 46حداقل  
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 ميليمتر

 12حداقل  ميليمتر از لبه) 6ضخامت حلقه دور ديسك (

 ميليمتر

 ميليمتر 12

  

  طريقه گرفتن ديسك

دست به صورت صاف در مقابل صفحه ديسك قرار گرفته، حلقه 

آهني دور ديسك روي مفاصل بالاي انگشتان قرار مي گيرد. مركز 

خم شدن  ثقل ديسك مابين انگشت مياني و اشاره قرار گرفته، به علت

جزئي مچ دست، قسمت بالاي ديسك با ساعد تماس پيدا مي كند. اين 

حالت باعث شل و راحت شدن عضلات و جلوگيري از رها شدن 

  )8-8ديسك از دست، در طي حركت مي شود (شكل 

  روشهاي گرفتن ديسك

پرتاب كنندگان معمولاً از سه روش براي دردست گرفتن ديسك 

هر يك از اين روشها بستگي به اندازه  استفاده مي كنند كه انتخاب

دست و قدرت پرتاب كنندگان دارد. در روش اول كه به روش 
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استاندارد معروف است، تمام انگشتان به طور يكنواخت از همديگر 

جدا مي باشند. روش دوم، روش چنگ زدن است كه در آن انگشتان 

افتة نزديك به هم قرار دارند. در روش سوم نيز كه شكل تغيير ي

روش استاندارد است، انگشت مياني و نشانه نزديك هم قرار مي 

گيرند. هدف هر يك از اين سه نوع روش، نگهداري ديسك در دست و 

ايجاد چرخش در جهت عقربة ساعت براي پرتاب كنندگان راست 

دست و پايداري پرواز ديسك است. پرتاب كنندگاني كه دست 

ستفاده مي كنند، آنهايي كه اندازه بزرگتري دارند از روش استاندارد ا

دستشان كوچكتر است به منظور چرخش بيشتر ديسك در لحظة 

رهايي از روش چنگ زدن استفاده مي نمايند و برتاب كنندگاني كه 

اندازه دستشان معمولي است بيشتر روش سوم را به كار مي گيرند. 

تاب انتخاب مناسبترين روش پرتاب تنها بستگي به آزمايش خود پر

مربوط  8- 11و  8-10، 8-9كننده و راهنمايي مربي او دارد (شكلهاي 

  به روشهاي گرفتن ديسك).

  وضعيت ابتدايي شروع حركت
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پرتاب كننده در حالي كه پشت به مسير پرتاب دارد، در لبة عقبي 

دايره مي ايستد. در اين حالت، پاها به اندازة عرض شانه ها باز مي 

ت خارج مي باشد. در اين وضعيت، پرتاب شود و انگشتان پا به سم

كننده حالت راحت و بدون انقباضي دارد. وزن بدن پرتاب كننده به 

طور مساوي بين هر دو پا قرار گرفته، دست راست به صورت كاملاً 

در   آويزان و بدون كشش، در حالي كه ديسك را در اختيار دارد،

درحالي كه سمت راست به صورت كاملاً آويزان و بدون كشش، 

  ديسك را در اختيار دارد، در مست راست بدن قرار مي گيرد.

  انواع وضعيتهاي شروع حركت

بسته به سطح پرتاب كننده، سه روش براي ورزشكاران مبتدي، 

  متوسط و پيشرفته وجود دارد:

الف) مبتدي: اين وضعيت به آنها كمك مي كند كه تعادل خود را در 

  )؛8-12تاب حفظ كنند (شكل لحظة شروع و وضعيت قدرتي پر
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ب) متوسط: همچنان كه پرتاب كنندگان اعتماد به نفس بيشتري را در 

آوردند، پاي چپ خود را نزديك به دايره   رابطه با پرتاب به دست

  )؛8-13قرار مي دهند (شكل 

پ) پيشرفته: براي پرتاب كنندگان پيشرفته سه روش وجود دارد كه 

پشت به خط فرضي وسط دايره و  در دو نوع آن پرتاب كنندگان

درحالي كه كمي به سمت راست متمايل شده اند، مي ايستند. بعد پاي 

دهند تا بتوانند از  راست خود را كمي عقبتر از پاي چپ خود قرار مي

، 8-14شعاع بيشتري در هنگام چرخش برخوردار شوند (شكلهاي 

  )8- 16و  15-8

  تكنيك

  ت زير را دارد:تكنيك چرخشي در پرتاب ديسك مشخصا

در وضعيت ابتدايي پرتاب كننده پشت به مسير پرتاب ايستاده  .1

  است.

 چرخش هموار و باند با يك مرحله پرواز –حركت جهش  .2
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عمل پرتاب كه رهايي نيز ناميده مي شود به وسيله حركت  .3

 جهشي هر دو پا از روي زمين انجام مي گيرد.

  ال اوليه

ني ترين مسير شتاب ممكن در هدف اصلي از اين مرحله، ايجاد طولا

ديسك است. اين تاب كه براي ايجاد شعاع مطلوب در مسير ديسك 

مي باشد از اهميت خاصي برخوردار است و بستگي به وضعيت پاها 

  و انعطاف پذيري مفاصل لگن و شانة پرتاب كننده دارد.

اين حركت تابي به وسيلة آوردن دست حامل ديسك تا سطح لگن يا 

). درنتيجة 8- 17طول سمت چپ بدن ايجاد مي شود (شكل شانه و در 

اين عمل وزن بدن به آساني از روي پاي راست به پاي چپ منتقل مي 

بدون هيچ گونه وقفه اي، اين تاب اوليه با بردن دست  شود. تقريباً

حامل ديسك به سمت راست ادامه مي يابد. طوري كه تا پشت شانة 

نيز تا حدي به سمت راست منتقل دست پرتاب قرار گيرد. وزن بدن 

آرام و راحت اجرا شود. بالاتنه و  يمي گردد. اين تاب بايد با حالت

دست چپ كه از ناحيه آرنج خم شده اند به سمت سينه متمايل مي 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

شوند و در امتداد مسير پرتاب حركت داده مي شوند. اين عمل باعث 

شانه و ايجاد يك نيروي گشتاوري مناسب بين محورهاي مفاصل 

لگن مي شود. در اين حالت پاشنة پاي چپ نيز كمي از زمين باند مي 

شود. پرتاب كنندگان مبتدي نبايد پنجة پاي چپ خود را در جهت تاب 

نگه دارند؛ چرا كه اين عمل باعث جلوگيري از ايجاد گشتاور مطلوب و 

طويل كردن غيرضروري مسير پاي چپ هنگام شروع چرخش مي 

يز در اين وضعيت به صورت مستقيم نگه داشته مي شود. بالاتنه ن

  ).8-17شود (شكل 

  چرخش در داخل دايره

هدف از اين چرخش، ايجاد يك شتاب پيوسته در ديسك براي پرواز 

  تا دورترين مسير ممكن است.

در شروع حركت در عرض دايره، بدن پرتاب كننده و ديسك همزمان 

لوتر از بالاتنه و دست شتاب مي گيرند، اما در طي چرخش، پاها ج

حامل ديسك حركت نموده، در نتيجة ايجاد دو مرحلة مختلف شتاب 
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گيري، گشتاوري بين محورهاي مفصل شانه و لگن پرتاب كننده 

  ايجاد مي شود.

پرتاب كننده چرخش را از پاهاي خود شروع مي كند. پاي چپ در 

 شروع حركت، با چرخش در جهت پرتاب برروي سينه پا حركت مي

كند. در طي اين چرخش رو به داخل بدن، وزن بدن به وسيله هر دو 

درجه را  120پا تحمل و حفظ مي شود. هنگامي كه پاي چپ زاويه 

نسبت به جهت پرتاب به دست آورد، حركت پاي راست شروع مي 

شود. از طريق انجام دادن اين حركت وزن بدن برروي پاي چپ كه 

ل مي شود. پاي راست كه مقداري در جهت پرتاب قرار گرفته، منتق

خميدگي در آن وجود دارد با يك شعاع مطلوب در جهت قسمت 

جلويي دايره حركت مي كند. به واسطة اين عمل، فاصلة نسبتاً زيادي 

بين پاي راست و دست پرتاب ايجاد مي شود و نيروي گشتاور در 

 طي چرخش افزايش مي يابد. هنگامي كه سينة پرتاب كننده در جهت

پرتاب قرار گرفت، پاي چپ رو به سمت جلو حركت داده مي شود و 

از مفصل مچ باز مي شود. اين عمل باعث ايجاد مرحله پرواز در طي 
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چرخش مي شود. پرتاب كننده به سمت جلو حركت كرده، در همان 

زمان حرمت چرخشي خود را با چرخش داخلي پاي راست انجام مي 

  دهد.

ي چپ از مفصل زانو كاملاً باز شود؛ چرا در طي حركت رو به جلو پا

كه اين كشش در جهت عمودي عمل كرده، باعث بالا رفتن مركز ثقل 

كه بايد تا حد ممكن در سطح هموارتري حركت كند، مي شود. هنگامي 

كه پاي راست خميده برروي سينه پا و در مركز دايره فرود آمد، پاي 

ملاً فعال در كنار لبة چپ در كوتاهترين مسير ممكن و به صورت كا

  داخلي پاي راست يا تقريباً موازي با آن قرار داده مي شود.

در هنگام فرود، زانوي پاي راست همان وضعيت زاويه دار را كه در 

آغاز چرخش و قبل از حركت سريع جمع كردن ران داشت، حفظ مي 

  كند.

بايد مراقب بود كه از باز شدن مفصل زانوي راست جلوگيري شود؛ 

چرا كه اين حركت از انتقال روان عمل پرتاب به عمل رهايي جلوگيري 

مي كند. پاها بسرعت برروي زمين قرار مي گيرند و در طي چرخش 
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شانه موازي با زمين قرار خواهد گرفت. پشت دستي كه ديسك را 

حمل مي كند (دست پرتاب)، در تمام اين مدت به سمت بالا چرخيده 

  است.
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  وضعيت پرتاب

از انجام دادن چرخش، پرتاب كننده بايد در وضعيتي متعادل بعد 

باشد تا فرصت اعمال نيروي كاملاً موثر را بر ديسك داشته باشد. 

وزن بدن كاملاً برروي پاي راست كه حالت خميده اي دارد، قرار 

 150گرفته است. پاي راست در مركز دايره و زاويه اي بين صد تا 

رود مي آيد. پاي چپ كه كمي خميده درجه نسبت به مسير پرتاب ف

است، با لبة داخليش، برروي زمين قرار مي گيرد. در اين وضعيت 

پاها بايد در حدود هفتاد تا هشتاد سانتيمتر از همديگر فاصله داشته 

باشند. پاي چپ در فاصلة حدوداً ده سانتيمتري لبة دايره و ده تا 

، 8-17كا 1ي گيرد (پانزده سانتيمتري سمت چپ مسير پرتاب قرار م

  ). زاويه بين جهت پرتاب و پاي چپ حدود نود درجه است.8وضعيت 

دست حامل ديسك (دست پرتاب) به منظور ايجاد حداكثر كشش 

وسيله   كاملاً به سمت راست چرخيده شده است. در وضعيت پرتاب،

درجه نسبت به خط متقاطع فرضي وسط  270پرتاب قوسي در حدود 

سمت راست نسبت به شانه همين سمت جلوتر قرار  دايره دارد. لگن
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مي گيرد و همين، موجب هدايت سمت راست بدن به سمت داخل مي 

  شود.

در وضعيت پرتاب، تنه صاف است و سمت چپ بدن نيز طوري در 

يك وضعيت ثابت قرار گرفته است كه از پا تا شانه، مي توان يك خط 

ورهاي شانه و صاف رسم كرد. گشتاور سمت راست بدن بين مح

لگن در حدود هفتاد تا نود درجه و بين مفاصل شانه و دست پرتاب 

تا شصت درجه است. اين گشتاور در پايان مرحلة تاب  45در حدود 

مقدماتي ايجاد شده، تا مرحلة نهايي پرتاب و زماني كه عمل رهايي 

صورت مي گيرد، حفظ مي شود. علت كاهش احتمالي اين گشتاور در 

  تاب، تأخير در قراردادن پاي چپ برروي زمين است.وضعيت پر

  رهايي

عمل رهايي مهمترين مرحله در كل حركت پرتاب ديسك است. اين 

مرحله را زواياي مهمي همچون زاوية رهايي، زاوية برخورد (جريان 

هوا و ديسك) و نيز سرعت و ارتفاع رهايي تعيين مي كنند. اين عمل 

پا، زانو، لگن) آغاز مي شود. به وسيله چرخش سمت راست بدن (
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سمت چپ نيز به مثابه يك اهرم در مقابل پاي راست عمل مي كند. در 

طي اين حركت چرخشي سمت راست بدن، وزن بدن برروي پاي 

درجه  125راست باقي مي ماند و هنگامي كه محور لگن به زاوية 

نسبت به جهت پرتاب قرار گرفت، چرخش سمت راست بدن متوقف 

در اين لحظه، حركت چرخشي به يك حركت كششي تبديل  مي شود.

مي شود و اين مرحلة پايان آنقدر پرقدرت است كه پاها براي لحظه 

اي از زمين جدا مي شوند. سينة پرتاب كننده نيز در جهت پرتاب قرار 

مي گيرد. دست راست (دست پرتاب) همچنان در سمت راست بدن و 

ع بزرگي را در جهت شروع به طرف عقب كشيده شده است تا شعا

حركت به جلو ايجاد نمايد. به دنبال عمل راهايي، هر دو پا از زمين به 

حالت جهشي جدا مي شود. ديسك از ارتاع شانه و درحالي كه پشت 

دستا پرتاب به سمت بالا چرخيده، رها مي شود. حركت كشش 

مماسي قوي كه بر اثر حركت انگشت اشاره به وجود آمد، به ديسك 

اعمال شده، باعث مي شود كه ديسك در جهت حركت عقربه ساعت 
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به سمت جلو چرخش پيدا كند. اين عمل باعث پايداري ديسك در طي 

  پرواز خواهد شد.

بايد در نظر داشت كه محور چرخش يا گردش در لحظة رهايي، به 

واسطة محور مورب پاي چپ و شانه راست نيست و سمت بدن در 

  اين امر دخيل است.

  رحلة حفظ تعادلم

درنتجية كشش قدرتمندانة پاها، براي لحظه اي تماس پاها به واسطة 

حركت جهشي رو به سمت جلو و بالا با زمين قطع مي گردد. و 

بلافاصله زماني كه ديسك از دست پرتاب كننده رها شد وي بريا 

جلوگيري از خطا در جلو دايره و حفظ تعادل خود جاي پاهايش را 

پرتاب كننده با آوردن پاي راست خود به سمت جلو و  عوض مي كند.

نزديك به لبة دايره، ضربه ايجاد شده به وسيلة بدن را با خم نمودن 

  مفصل زانوي خود خنثي مي كند.
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  پرتاب چكش

  تاريخچه

براي ساليان متمادي از چكش به منزله ابزار كار يا اسلحه استفاده 

چكش، به بازيهاي ايرلند كه در مي كردند. اولين مسابقه انجام شده با 

حدود پانصد سال قبل از ميلاد مسيح برگزار شد، برمي گردد. پرتاب 

چكش از حدود سيصد سال پس از ميلاد مسيح در اسكاتلند انجام مي 

شده و از اين كشور به كشور انگلستان برده شده است. اين رشته در 

لاقة مردم قرن شانزدهم، جزو رشته هاي ورزشي محبوب و مورد ع

محسوب مي شده است. وسيلة پرتاب در آن زمان يا يك سنگ گرد 

متصل به يك دستة چوبي بود يا همان چكشهاي معمولي كه به 

  وسيلة آهنگران ساخته مي شد.

  تكنيك

پرتاب   تكنيك پرتاب چكش به واسطة طبيعت خاص آن و نيز اندازة

ي است، تعيين مي ) كه بر اساس قوانين پذيرفته شده بين الملل135/2(

شود. در سالهاي اخير، پيشرفت زيادي در زمينة تكنيك پرتاب چكش 
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به وجود آمده، به طوري كه امروزه هر پرتاب كننده كه داراي 

تمرينهاي منظم و اصولي باشد، مي تواند چكش را بالاي هشتاد متر 

پرتاب كند. عامل تعيين كننده و مهم در پرواز چكش و نيز كسب 

متر به بالا  75شتر، سرعت اوليه آن است و براي پرتابهاي مسافت بي

متر بر ثانيه را به چكش وارد  28تا  27بايد سرعت اوليه اي در حدود 

كرد. به طور معمول، يك پرتاب كامل، از دو تاب مقدماتي و سه يا 

چهار چرخش تشكيل شده، كه برروي پاي چپ و همزمان با حركت 

انجام مي گيرد. در بخش اوليه كار،  فعال پاي راست در هر چرخش

پرتاب كننده چرخش را برروي پاشنة پا انجام مي دهد و در بخش 

دوم، برروي سينة پا مي چرخد كه اين دو چرخش منتهي به حركت 

رو به جلو ورزشكار در عرض دايره و در جهت مسير پرتاب مي 

نه، شود. براي همين است كه پرتاب كنندگان اغلب از يك چرخش پاش

سينه صحبت مي كنند. قسمت سر چكش به طور مايل نسبت به سطح 

افق حركت مي كند. نقاط حساس در اين مورد، بالاترين و پايين ترين 

نقاط سر چكش است: موقعيت و طرز قرارگيري صحيح سر چكش در 
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هر مرحله از چرخش، تعيين كنندة مؤثر بودن يك تكنيك است. شتاب 

ة باز شدن فعال گشتاور ايجاد شده در در چكش، اساساً به واسط

مرحله اي است كه پرتاب كننده برروي يك پا اتكا دارد. برخلاف 

رشته هاي ديگر پرتاب، پيچشهاي متعددي در پرتاب چكش (در هر 

  چرخش و درست قبل از مرحلة رهايي) وجود دارد.

در تلاش براي هرچه طولاني كردن مسير رو جه جلو، بهترين پرتاب 

ان دنيا سعي مي كنند تا جايي كه ممكن است، شعاع مؤثر در كنندگ

چكش را به هنگام مرحلة تا بدادن دست يا چرخشها حفظ كنند. پرتاب 

كنندگان كوتاه قد تمايل دارند كه تعداد چرخشها را از سه چرخش به 

  چهار افزايش دهند.

  آغاز تمرينهاي پرتاب چكش

دن آن به وسيله تاب شيوة گرفتن چكش در دست، چگونگي حركت دا

دادن در بالاي سر، چگونگي حركت از سمت عقب دايره به سمت جلو 

به وسيله چرخش برروي پاشنه و پنجة پاي چپ، مواردي است كه 

مبتديها بايد در ابتداي كار فرابگيرند. اين مهارتها بايد به منزلة قسمتي 
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ريك يا از برنامة گرم كردن قبل از شروع تمرينهاي با وزنه، پلومت

تمرينهاي واقعي انجام بگيرند. يك نكتة مهم در بارة اين رشته اين 

است كه پرتاب اين وسيله، بيشتر از وسايل ديگر پرتاب مي تواند 

باعث ايجاد آسيب ديدگي شده، در صورت عدم رعايت موارد ايمني 

  يك اسلحه خطرناك تلقي شود.

  مشخصات چكش

سر، ي) سيم، پ) دسته  چكش از سه قسمت تشكيل شده است: الف)

كه در زير در بارة هر يك از اين قسمتها توضيحاتي آورده شده است 

  ).9-1(شكل 

  الف) سر چكش

سر چكش كه گاه توپ نيز ناميده مي شود، جسمي است كروي كه 

ممكن است از آهن يا مواد ديگري كه سخت تر از مواد برنجي باشد، 

ا توخالي باشد و شكل ساخته شده است. سر چكش مي تواند توپر ي

آن بايد طوري باشد كه هنگام پرتاب چكش بتوان به مركز ثقل آن كه 

  شش ميليمتر از مركز جسم فاصله دارد، نيرو وارد كرد.
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  ٍ سيم چكش (ب

سيم فولادي و فنذ صافي است كه قطر آن نبايد بيش از سه ميلمتر 

  باشد و به دو انتهاي دسته چكش و سر آن وصل مي گردد.

  دسته چكشج) 

اين دسته داراي يك يا دو حلقه است كه به منظور جلوگيري از 

هرگونه كشديه شدن جرئي در پرتاب استفاده مي شود و بايد كاملاً 

محكم و سفت باشد. دسته به سيم چكش متصل است و باعث 

جلوگيري از هرگونه افزايش در طول سيم يا چكش در هنگام تاب 

نيز به وسيلة چرخاننده كه ممكن  دادن مي شود. قسمت ديگر سيم

است مسطح يا به صورت بلبرينگ باشد، به سر چكش متصل مي 

  ).9- 1شود (شكل 

  طريقه گرفتن چكش

لبة داخلي دستة چكش برروي بندهاي مياني انگشتان دست چپ قرار 

مي گيرد. چهار انگشت دست راست نيز برروي قسمت بندهاي 

ار مي گيرد. چكش را بايد انتهايي و مياني انگشتان دست چپ قر
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). در مورد پرتاب 9- 2محكم، ولي نه خيلي سفت نگه داشت (شكل 

  كنندگان چپ دست اين روند برعكس است.

  وضعيت اولية ايستادن

پرتاب كننده پشا به مسير پرتاب در لبة پشتي دايره ايستد. فاصلة بين 

در پاها كمي بيشتر از عرض شانه بوده، زانوها نيز جهت پادياري 

طي تابهاي اوليه كمي خميده است. برتاب كننده چكش را پشت پاي 

راست قرار مي دهد و آن را تا جايي كه ممكن است از خود دور مي 

كند (در داخل يا خارج دايره). در چرخش به عقب، وزن بدن پرتاب 

كننده برروي پاي راست منتقل شده، بالاتنه كمي به سمت جلو خم مي 

كننده چرخش به سمت راست را، تا جايي كه شانة  شود. آنگاه پرتاب

سمت راست در جهت مسير پرتاب قرار گيرد، ادامه مي دهد. سيم 

چكش به صورت يك خط مستقيم و با دست چپ كه به صورت 

  كشيده نگه داشته شده، قرار مي گيرد.

  تابهاي اوليه
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همچنان كه بالاتنة پرتاب كننده صاف مي شود و شروع به چرخش به 

مت چپ مي كند، چكش به سمت جلو و بالا آورده مي شود (شكل س

). با توجه به ريتم ايجاد شده در طي تابهاي اوليه، هر پرتاب 3-9

  كننده اي اين مرحله را به طور متفاوتي آغاز مي كند.

آنها سر چكش را پشت سمت راست بدن خود قرار نمي دهند، بلكه آن 

يا كمي بيشتر از عرض شانه هاست  را از ميان پاهايشان كه به اندازة

به سمت جلو و عقب تاب مي دهند. بعد از اين مرحله چكش را به 

سمت عقب و بيرون از پاي راست خود تاب مي دهند كه در نتيجة اين 

تابهاي اوليه، چكش بدون اينكه با زمين تماس داشته باشد شروع و 

سطحي كه  انجام مي شود. به منظور ايجاد شعاع مؤثرتر در مورد

چكش دوران مي يابد، پرتاب كننده سعي مي كند كه بازوهاي خود را 

تا آنجا كه ممكن است به صورت مستقيم نگه دارد. براي ذستيابي به 

اين مهم، تمام پرتاب كنندگان خوب، شانة سمت چپ خود را كمي 

پايين نگه مي دارند. آنها با اين حالت و هنگامي كه چكش در پايين 

ة خود قرار دارد حركت را آغاز مي كنند و با چرخش بالاتنه ترين نقط
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به سمت راست، حركت را به پايان مي رسانند. هنگامي كه شانة سمت 

راست در جهت پرتاب قرار گرفت، شانه ها دوباره در وضعيت افقي 

  ).9-3قرار مي گيرند (شكل 

هم انتقال صحيح وزن بدن از طرف لگن در طي تابهاي اوليه، بسيار م

است. پرتاب كننده بايد با نيروي رو به فزوني گريز از مركز مقابله 

كرده، سعي كند تعادل خود را با چرخش لگن در جهت مخالف حركت 

سر چكش به دست آورد. هنگامي كه چكش در سمت چپ پرتاب 

كننده قرار دارد وي لگن خود را به سمت راست حركت خواهد داد و 

حركت مي كند، لگنش را با فشار به زماني كه چكش به سمت عقب 

). هنگامي كه سر 4- 2وضعيتهاي  9-3سمت جلو مي راند (شكل 

چكش در سمت چپ و پشت ورزشكار قرار دارد، چرخش به بالاترين 

نقطة خود و هنگامي كه سر چكش به جلو ورزشكار (سمت راست) 

  مي افتد، چرخش به پايين ترين حد خود مي رسد.

، پرتاب كننده پايين ترين نقطة چكش را كاملاً به بعد از تاب اول دست

تا سيصد درجه و نيز بالاترين  o390طرف راست و در حدود زاويه 
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درجه است، نگه مي دارد. در طي تاب دوم  120نقطه آن تا زاوية 

چكش، هر دوي اين نقاط در جهت مسير چرخش حركت مي كنند. 

نشان مي دهند كه اين دو تاب مقدماتي شتابي  تجربيات به دست آمده

برابر با پانزده تا شانزده متر بر ثانيه در چكش ايجاد مي كنند كه 

براي شروع چرخشها كافي است. به نظر مي رسد كه تابهاي اضافي 

  ).9- 4باعث اتلاف انرژي خواهد شد. (شكل 

  انتقال از تاب دوم به چرخش اول

ي بستگي به انتقال صحيح از تاب موفقيت آميز بودن حركت چرخش

دوم به چرخش اول دارد. اين انتقال از هنگامي شروع مي شود كه 

پرتاب كننده بعد از تاب دوم شروع به چرخش به سمت راست و 

ايجاد گشتاور در بدن به وسيلة چرخش فعال پاي راست مي كند. در 

ن نيز نتيجة اين عمل وزن بدن به روي پاي چپ منتقل و مركز ثقل بد

  به مقدار كمي به پايين آورده مي شود.

به محض اينكه سر چكش به پايين ترين نقطة حركت دايره وار خود 

مي رسد، پاي چپ شروع به چرخش به سمت داخل مي كند. هنگامي 
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خود عبور كرد، سمت راست بدن (از پا   كه چكش از پايين ترين نقطة

  چپ برده مي شود. تا شانه) با يك حركت چرخشي قدرتمند به سمت

با فشاري كه به وسيلة پاي راست به بدن اعمال مي شود، سمت 

  راست بدن شروع به چرخش حول محور طولي بدن مي كند.

در طي مرحلة انتقال به چرخش اول، بالاتنه بايد تا حد ممكن صاف 

نگه داشته شده، شانه ها موازي با زمين قرار گيرد. در مرحلة آخر 

ي راست به وسيله يك حركت رو به پايين قدرتمند، انتقال، حركت پا

بدن را به چرخش وامي دارد. هنگامي كه پاي راست در طي چرخش 

درجه از زمين جدا مي شود، وزن بدن كاملاُ  65با زواياي پنجاه تا 

  برروي پاي چپ قرار مي گيرد.

انتقال بسيار ضعيف يا بسيار قدرتمند وزن بدن، باعث به هم خوردن 

پرتاب كننده شده، از اجراي يك چرخش تكنيكي مؤثر جلوگيري  تعادل

  مي كند.

  چرخشها
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هنگامي كه چكش بعد از پرتاب دوم به پايين ترين نقطة خود مي 

رسد، پرتاب كننده شروع به چرخش برروي پاشنة پاي چپ خود مي 

كند. در حين انجام دادن اين عمل، پرتاب كننده كمي انگشتان پاي چپ 

زمين جدا مي كند و با فشار برروي سينة پاي راست، آن خود را از 

را به سمت چپ متمايل مي كند. هنگامي كه پاي چپ در مسير پرتاب 

درجه چرخيد، پاي راست از  110تا  95نسبت به وضعيت اوليه خود 

زمين جدا مي شود. در يان وضعيت چكش در حدود نود درجه و تا 

). اين لحظه 6وضعيت  9-3 ارتفاع شانه حركت داده مي شود (شكل

هنگامي است كه اولين مرحلة اتكا برروي يك پا شروع مي شود و 

خارجي پنجة خود مي چرخد. سر چكش از   پاي چپ برروي لبة

بالاترين نقطة مدار حركتي خود عبور مي كند و پاي چپ از ناحيه 

مفصل زانو خم مي شود. به منظور دستيابي به يك گشتاور جديد و 

شرايط مطلوب براي شتاب دادن بيشتر در چكش، پاي راست ايجاد 

حول پاي چپ و در محدودة ران عمل چرخش خود را انجام مي دهد 

  )7وضعيت  9-3(شكل 
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مرحلة اتكا برروي دو پا، به عنوان يك عامل شتاب دهنده در چكش 

عمل مي كند. اين شتاب به وسيله بازشدن گشتاور ايجاد شده در بدن 

نشان مي دهد كه در مرحلة اتكا برروي  9-3يد. شكل له وجود مي آ

يك پا، سر چكش سرعت مماسي خود را از دست داده و متعاقب 

مرحلة اتكا برروي دو پا، سرعت بيشتري را به نسبت شروع حركت 

در مرحلة اتكا برروي يك پا به دست مي آورد. مرحلة اتكا برروي دو 

ه از بالاترين نقطة خود پا هنگامي شروع مي شود كه چكش درحالي ك

عبور كرده، در سمت راست پرتاب كننده همسطح با سر وي قرار 

گيرد و پاي راست نيز دوباره روي زمين و همسطح با پاي چپ قرار 

درجه  270داده شود. در اين مرحله، چكش نبايد زاويه اي بيشتر از 

داشته باشد. وزن بدن برروي پاي چپ كه هووز پاشنة آن از زمن 

  ).10وضعيت  9-3داست، قرار مي گيرد (شكل ج

شيوه هاي مختلفي براي قراردادن پاي راست به وسيلة بهترين پرتاب 

كنندگان دنيا انجام مي گيرد. آنهايي كه پاي راست خود را از پاشنه 

به پنجه چرخش مي دهد. در اقليت قرار دارند. در طي چرخشها پرتاب 
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از سينة پاي راست و بعد كل آن كنندگان بيشتر مايلند كه حركت را 

آغاز كنند و تنها در طي آخرين چرخش آن را دوباره برروي سينة پا 

  فرود آورند.

  تغييرات تكنيكي در طي چرخشهاي مختلف

به دليل افزايش سرعت پرتاب كننده در هر چرخش و نيز نيروي رو 

به فزوني گريز از مركز چكش، تغييراتي به لحاظ اجراي تكنيك در 

  دومين و سومين چرخش به وجود مي آيد. طي

  چرخش قدرتمندانه تر تنه

به محض افزايش سرعت چكش، نيروي گريز از مركز سر آن نيز به 

طور مناسبي بعد از هر چرخش افزايش مي يابد كه مقدار آن در 

پرتاب كنندگان برتر، بعد از چرخش سوم، به بيش از دويست 

كز زياد به وسيله افزايش متفابل كيلوگرم مي رسد. نيروي گريز از مر

در نيروي جانب مركز ايجاد و متناسب مي گردد. اين نيرو به واسطة 

چرخش قدرتمندانه تنه در جهت مخالف حركت چكش ايجاد مي شود. 

زاوية بين مفاصل زانو و لگن افزايش مي يابد. در چرخش سوم 
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بدن تا  هنگامي كه چكش از بالاترين نقطة خود عبور كرد، مركز ثقل

اندازه اي پايين آورده مي شودكه در مرحله اتكا برروي يك قسمت 

  پايين پاي چپ به صورت افقي نسبت به زمين قرار مي گيرند.

  تغييرات در زاوية انحناي مسير چكش

با هر چرخش، زاوية انحناي مسير چكش افزايش مي يابد. اين امر 

، درحالي كه زاوية نتيجة افزايش در چرخش بالاتنه پرتاب كننده است

بين تنه و بازوهاي پرتاب كننده اغلب بدون تغيير باقي مي ماند. علاوه 

بر اين، موضوع ضرورت تطبيق تدريجي زاويه انحنا و زاوية رهايي 

را منعكس مي سازد. زاويه انحنا تا اندازه زيادي بستگي به قد پرتاب 

ه دليل اينكه بايد كنندگان دارد. براي مثال، پرتاب كنندگان كوتاه قد ب

اين زاويه را براي جلوگيري از برخورد چكش با زمين در يك زاوية 

پايين حفظ كنند، در وضعيت نامساعدي قرار مي گيرند و به همين 

  درجه پرتاب كنند. 44دليل، قادر نيستند كه چكش را در زاوية مطلوب 

  تغييرات در وضعيت پاها و عمل آنها در طي چرخشها
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كننده با هر چرخش افزايش مي يابد. بعضي از پرتاب سرعت پرتاب 

ثانيه انجام  5/0كنندگان برتر دنبا چرخش آخر خود را در كمتر از 

مي دهند. اين در حالي است كه براي انجام دادن چرخش اول، به زنان 

ثانيه يا بيشتر نياز دارند. به موجب اين نياز براي اينكه سرچكش  6/0

دن قرار گيرد و نيز چرخش بيشتري در در هر چرخش جلوتر از ب

بدن حاصل شود در هر مرحلة اتما برروي دو پا بايد پاي راست به 

پاي چپ نزديك شود كه در نتيجة اين نزديك شدن، مسير پاي راست 

). همچنان كه قبلاً اشاره شد 9-4و  9- 3كاهش مي يابد (شكلهاي 

مختلف برروي پرتاب كنندگان سطح بالا، پاي راست خود را به طرق 

زمين قرار مي دهند. در اينجا بايد خاطرنشان كنيم كه بعد از چرخش 

پا برروي زمين فرود مي آيد. در   سوم، پاي راست ابتدا به سينة

نتيجة اين عمل بازشدن سريع پاي راست به وجود آمده، پرتاب كننده 

  لگن خود را در وضعيت مناسبتري براي عمل رهايي قرار مي دهند.

  رات در پايين ترين و بالاترين نقاط مسير چكشتغيي
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اين نقاط ثابت نبوده، بسته به هر چرخش، تا حد زيادي تغيير مي 

كنند. نتايج متفاوتي كه از بررسي ركوردهاي پرتاب كنندگان به دست 

آورده شده است. در اين مورد مي توان يك تغيير  9-5آمده در شكل 

منزلة ميانگين درنظر گرفت. تنها جهت هشت تا دوازده درجه اي را به 

موضوعي كه اهميت رفاوان دارد دانستن اين نكته كه درخش سوم، 

  پايين ترين نقطه فراتر از خط مياني عبور نمي كند.

  رهايي

مرحلة رهايي از هنگامي كه پاي راست بعد از چرخش سوم با زمين 

تماس پيدا مي كند، شروع مي شود. هنگامي كه پاي راست برروي 

زمين قرار گرفت، وزن بدن پرتاب گننده برروي پاي چپ كه محور 

چرخش بوده، تنها با سينة پا با زمين تماس دارد، قرار مي گيرد 

  ).21وضعيت  9-3(شكل 

اين عمل به منظور قرار دادن هرچه سريعتر پاي راست برروي زمين 

و شروع عمل رهايي انجام مي گيرد. هنگامي كه چكش به پايين ترين 

قطه خود مي رسد و پاها فعالانه شروع به راست شدن مي كنند، ن
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براي هماهنگي با شتاب ايجاد شده در چكش پاي راست بايد بسرعت 

و استوار برروي زمين قرار گيرد. در همان زمانؤ پاي راست به 

سمت چپ چرخيده، باعث حركت لگن سمت راست به جلو و سمت 

چپ بدن كه به صورت چپ مي شود كه اين عمل در مقابل سمت 

ثابت قرار دارد، انجام مي گيرد. هنگامي كه سر چكش از پايين ترين 

نقطة مسير خودعبور كرد، حركت چرخشي به سمت چپ، با بالا 

كشيدن فعالانة سينه و شانه ها به سمت چپ توأم مي شود. در اين 

حالت، پرتاب كننده سعي مي كند كه شعاع طويل تري را حفظ كند. 

است شدن زانوي چپ دقيقاً قبل از اينكه چكش از دست حركت ر

پرتاب كننده رها شود، صورت مي گيرد. هنگامي كه چكش از دست 

پرتاب كننده رها شد، نبايد از خط عمودي كه بر سر و پاشنة راست 

  پرتاب كننده مي گذرد، فراتر باشد.

عمل رهايي با كشش سريع دست كه به چكش نيز منتقل مي شود، 

مي پذيرد. قرارگرفتن پاها در يك وضعيت ثابت بدان معناست  پايان

كه مرحلة قبل از رهايي به طور صحيح اجرا شده است. دستها تاب 
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) 27و  26، وضعيتهاي 9-3رو به بالاي خود را ادامه مي دهند (شكل 

به منظور استفادة كامل از نيروهاي بازكننده در مرحله رهايي، بالاتنه 

  د خيلي زود در مرحلة آغازين حركت وارد مرحلةپرتاب كننده نباي

عمل شود. چكش در ارتفاع شانه و تحت يك زاوية نود درجه رها مي 

شود. شانة سمت چپ نيز در جهت پرتاب قرار گرفته، در ناحية پشت 

). 26وضعيت  9-3بدن قوس مناسبي ايجاد مي شود (شكل 

  ه است.درج 44و  42مطلوبترين زاويه هاي چكش بين زواياي 

  مرحلة كسب تعادل مجدد

پرتاب كنندگان به منظور جلوگيري از خروج از دايرة پرتاب و جذب 

نيروي وارد به بدنشان پاهايشان را تعويض كرده، مركز ثقل بدن 

آورند. در نتيجه اين نيرو را جذب و خنثي كرده،  خود را پايين مي

  دهند. پايداري خود را افزايش مي
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  پرش سه گام

گام از دروخيز، سه پرش پياپي و فرود تشكيل شده است.  پرس سه

ترتيب پرشها بر اساس قوانين بين المللي مسابقات تعيين شده است. 

بنا بر اين قوانين، پرش اول (لي لي) و پرش دوم (قدم) بايد با يك پا 

انجام گرفته، پرش سوم (پرش) با پاي ديگر انجام مي گيرد. درنتيجه 

راست  –چپ  –راست، چپ يا چپ  –رت راست ريتم سه پرش به سو

مي باشد كه به هر پرش خصيصه اي مي بخشد. اين ريتم بوضوح با 

كلمات متداول انگليسي بيان شده است. هر يك از اين پرشها از لحاظ 

طول، زاوية جهش، كم شدن سرعت جهش و ارتفاع پرواز با يكديگر 

  فرق دارند.

ا استعداد در جنبه هاي مختلف پرش كننده سه گام بايد ورزشكاري ب

پرش و داراي قدرت و چالاكي در پرش، استقامت و حالت جهشي 

  باشد.

قدرت ارتجاعي بايد در هر دو پا تحكيم شده باشد. براي حفظ تعادل 

  در اين رشته، چابكي پيشنيازي مهم است.



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

  تكنيك

هدف اصلي در ان رشته رسيدن به مسافت بيشتر با سه پرش پياپي 

كل اصلي در اين رشته حفظ سرعت افقي در سرتاسر سه است. مش

  پرش مي باشد. تكنيك مطلوب و كارآمد داراي ويژگيهاي زير است:

  دورخيز

) ايجاد سرعت افقي زياد 1دورخيز بايد داراي اين شاخصها باشد: 

  ) آماده سازي براي اولين جهش مؤثر از تخته.2(مطلوب) و 

) 1مرحله فرعي تقسيم مي شود: دورخيز مطابق آنچه گفته شد به دو 

مرحلة شتاب گيري كه 
3
) 2از مسافت دورخيز را دربر مي گيرد و  2

مرحلة آماده سازي و كسب ريتم پاياني كه شامل پنج تا شش گام 

  است.

پرش كنندگان از مسافتهاي گوناگوني براي دروخيز استفاده مي كنند 

متر است. پرش كنندگاني كه از  42تا  35 گام و طي 22كه از هجده تا 

شتاب خوبي برخوردارند طبيعتاً به مسافت دورخيز كمتري نياز دارند 
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تا آنها كه براي رسيدن به سرعت لازم مسافت زيادي را بايد طي 

  كنند.

مطابق معمول، پرش كنندگان علائم مشخصه را در دوازده تا چهارده 

ش قرار مي دهند. اين علائم به و پنج تا شش متري قبل از اولين پر

پرش كحنندگان بخصوص در مبتديان در اجراي دقيق دورخيز كمك 

مي كنند. در صورت ايجاد تغييراتي در دورخيز (مانند جهت نامناسب 

  باد، زمين نرم مسير و ...)، علائم را در محلهايي مناسب قرار دهيد.

مت علائم دورخيز بايد به محوي اجرا شود كه بخش ديگري در قس

دچار اشكال نشود. با اشنا شدن پرش كننده با مسير دورخيز مي 

  توان از استفاده از علائم مشخصه صرف نظر كرد.

شروع و اولين بخش دورخيز. در شروع دورخيز، تقريباً هر پرش 

كننده شيوة خاص خود را دارد. بعضي ابتدا چند گام برمي دارند و 

، سعي در رسيدن به حداكثر عده اي از حالت سكون شروه نموده

  سرعت در فاصلة زماني كوتاه دارند.
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آنچه مهم مي باشد اجراي دورخيز با سرعتي يكسان است تا پرش 

  كننده بتوان تخته پرش را با دقت لمس نمايد.

در بخش اول دورخيز پرش كننده بايد به سرعت بالايي ديت يابد. اين 

صل مي شود. پرش امر از طريق دو تسريعي به بهترين شكل حا

كنندگاني كه در اين مورد مشكل دارند بايد از مسافت دورخيز 

  طويلتري استفاده نمايند تا نرم دويدن آسانتر شود.

بخش دوم دورخيز (مرحلة نزديك شدن به محل جهش). اين بخش در 

نحوة اجراي اولين جهش اهميت خاصي دارد و بخشي است كه از 

برداري با طول گام كمتر و تعداد حالت شتاب گيري به حالت گام 

گامهاي بيشتر تغيير مي كند. اين امر موجب تغيير در ريتم درخيز مي 

  شود.

اولين جهش دقيقتر و سريعتر از جهش در پرش طول است. براي اين 

منظور پاي جهش بايد كمي خم شده، با حركتي سريع و با ثبات تخته 

هش يافته، كاهش پرش را لمس نمايد. بدين ترتيب مدت جهش كا

اندازة حركت پرش كننده كم مي شود. پرش كننده بايد سعي كند كه 
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قبل از شروع اولين جهش مركز ثقل بدن خود را در حالتي مطلوب 

  قرار دهد.

  لي لي (پرش اول)

  تلاش پرش كننده بر موارد زير متمركز مي شود:

  به حداقل رساندن كاهش سرعت تا حد امكان؛ .1

لوب به نحوي كه انمان فرود كنترل دشه رسيدن به مسافت مط .2

 و شروع مرحله دوم پرش فراهم شود؛

 آماده شدن براي فرود و جهش براي مرحلة دوم؛ .3

 حفظ تعادل. .4

در اين رشته مانند ديگر پرشها، پرش اول شامل جهش، مرحلة پرواز 

و فرود و زاويه جهش چهارده تا شانزده درجه مي باشد. جهش بايد 

ته، بدن را به طرف جلو براند. پاي راست با قسمت بسرعتد انجام گرف

) روي تخته فرود مي آيد. مركز 1، وضعيت 3-1مسطح كف پا (شكل 

ثقل بدن نبايد پايين اوردهع شود؛ زيرا موجب افزايش ميزان خم شدن 

پاي پرش در هنگام جذب ضربه مي شود. با راندن پرقدرت دستها و 
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اري پاي راست كمك نمود (شكل پاي آزاد مي توان به باز كردن انفج

). ران پاي آزاد تا حد افقي شدن به طرف بالا تاب مي 2، وضعيت 1-3

خورد و زانوها تا حد زاويه حاده خم مي شود. خم شدگي مفصل 

زانو پا را به صورت پاندول كوتاهي درمي آورد كه به آن اجازة 

رش نوسان سريع به جلو را مي دهد. ديده شده است كه بعضي از پ

كنندگان سه گام زانوي پاي تاب خورده را به ميزان كمي خم مي 

كنند، درنتيجه ران آنها با قسمت پايين پا زاوية منفرجه اي ايجاد مي 

كند. در اين حالت پاي تاب خورده مانند پاندولي فقط مي تواند نسبتاً 

به آهستگي به طرف جلو حركت كند؛ بنابراين پرش كننده بايد سعي 

پاي خود را مانند پاندولي كوچك حركت دهد. حركتهاي كند تا 

نوساني دستها با ريتم دويدن منطبق است. قسمت بالاتنه قائم است 

) و حركتهاي خلاف جهت دستها به حفظ 4، وضعيت 3-1(شكل 

  تعادل كمك مي كنند.

انجام » معكوس كردن«در حين پرواز پرش كننده حركتي موسوم به 

ين بخش مرحله پرواز در روش راه رفتن در مي دهد كه شبيه به اول
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جا كردن پاها، پرش كننده آماده فرود و جهشي  هوا مي باشد. با جابه

مؤثر براي مرحلة دوم پرش مي شود. ران پاي جهش بايد تا حد 

) بالا آورده شود تا از آنجا با حركت 6، وضعيت 3-1امكان (شكل 

  روع شود.ضربه اي پرانرژي رو به پايين و عقب، فرود ش

فوت جلوتر از تصوير  5/1فرود با قسمت كف پا در حدود يك تا 

عمودي مركز ثقل بدن روي زمين انجام مي شود. براي توزيع فشار 

زياد بار بز سطحي نسبتاً گسترده تر لازم است تا عمل فرود با 

  قسمت مسطح كف پا صورت گيرد.

دن دارد، به حركت قرار دادن پاي جهش حالت پنجه كشيدن يا پنجه ز

اين صورت كه درست قبل از فرود، پا نسبت به يدن حركتي رو به 

عقب انجام مي دهد كه اين امر آثار وقفه اي و چرخشي را به حداقل 

  مي رساند.

حركتهاي كششي و نوساني درست قبل از تماس با زمين آغاز مي 

شود. تحت ضربه وزن بدن حركت باز شدن مفاصل درست زماني 

زمين تماس پيدا مي كند، قطع مي شود. اين كار پيش تنشي كه پا با 
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عالي از عضلات بازكننده فراهم ساخته، نيروهاي عضلاني واكنشي 

را آمادة عمل مي سازد. شروع پيش از موقع حركتهاي نوساني امكان 

دستيابي به هماهنگي مطلوب در زمان جهش را فراهم مي سازد. در 

م داشته باشد تا از چرخش ناخواسته لحظة فرود. بدن بايد حالت قائ

  آن جلوگيري شود.

مسافت لي لي در مرحلة اول، به مهارت ورزشكار بستگي دارد. 

مبتديان نبايد در اين مرحله با تمام قوا جهش نمايند. زماني كه در 

اجراي تكنيك مهارت يافتند و توانستند فشار اتكايي بيشتري را در 

بتوانند در موقع جهش نيروي مفصل مچ پا تحميل كنند، شايد 

  بيشتري را اعمال نمايند.

ورزشكاران پيشرفته بايد براي كسب مسافت مطلوب كه معمولاً يك 

  متر كمتر از مسافت پرش طول آنهاست، تلاش كنند.

  گام (پرش دوم)

اين مرحله نيز داراي همان خصوصيات پرش اولي (لي لي) است. اين 

پرش يادشده مي باشد و تحت  مرحله كوتاهترين پرش از ميان سه
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شرايط شدواري انجام مي شود؛ زيرا همان پايي بايد به بدن شتاب 

دهد كه ضربه وزن بدن را جذب كرده است. ميزان بار وارده در 

پرشهاي شانزده متري و بيشتر تا شش برابر بار وزن بدن پرش 

  كننده مي باشد.

از لي لي طول مي با آنكه مرحلة جذب وزن بسيار كوتاه است، بيشتر 

كشد. جهش بايد حركتي انفجاري باشد؛ هرچه حركتهاي باز شدن و 

  تاب خوردن هماهنگتر باشند، جهش مؤثرتر خواهد بود.

پاي آزاد تا حد موازي با زمين بالا آورده مي شود و ران و ساق پا با 

). تنه و سر حالت 11، وضعيت 3-1زاوية حاده خم مي شوند (شكل 

ركت دستها با حركت پاها همزمان بوده، به طور عمده قائم دارند. ح

و  11، وضعيتهاي 3-1در جهت حفظ تعادل حركت مي كنند. در شكل 

  نماي اين مراحجل را در پرش سه گام نمايش مي دهند. 12

ران پاي تاب خورنده با حركت رسيده به جلو و بالا از پيش تنش دار 

ايد. فرود روي قسمت مي شود و سپس براي فرودي فعال پايين مي 

مسطح پا و جلوتر از تصوير عمودي مركز ثقل بدن انجام مي شود. 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

هرچه سرعت افقي بيشتر بايد محل تماس جلوتر از مركز ثقل خواهد 

بود. در صورت بالا نبودن سرعت افقي، بدن خيلي زود از نقطة اتكا 

 خواهد گذشت و بنابراين از راست شدن پاي جهش كه با تأخير انجام

مي شود به ميزان كايف بهره نخواهد برد. اگر فرود با ثبات و مثبت 

 15تا  9، وضعيتهاي 3-1باشد، اثر لرزشي كم خواهد بود. در شكل 

  نمايشي از پرش دوم (گام) مي باشند.

  پرش (پرش سوم)

در آخرين پرش، ورزشكار توجه خود را به موارد زير معطوف 

  خواهد كرد:

اندازة حركت افقي در حداقل ممكن، سعي در نگه داشتن كاهش  .1

  از طريق اجراي جهشي فعال؛

 آماده شدن براي فرود. .2

در حين سومين جهش، كاهش سرعت افقي حداكثر خواهد بود؛ زيرا 

  اين مرحله بعد از دو پرش با مدت پرواز طولاني صورت مي گيرد.
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در اجراي پرش مي توان از روشهاي گوناگون پرواز پرش طول بهره 

يرا ساختار اين پرش از جهات بسياري شبيه ساختار پرش برد؛ ز

طول است. تنها تفاوت اين مرحله با پرش طول، سرعت افقي كمتر مي 

باشد، به طوري كه پرش كننده قادر نخواهد بود پاي خود را مانند 

  پرش طول به جلو براند.

يكي از انواع تكنيكهاي پرش را نشان  19تا  16، وضعيتهاي 3-1شكل 

دهد نسبت مراحل پرش در ارتباط با يكديگر و با مسافت پرش مي 

يكي از عواملي است كه موفقيت پرش سه گام را تعيين مي كند. بر 

  اين اساس پرش كننده مي تواند به حداكثر ظرفيت خود برسد.

نسبتهاي متفاوت تأثير مستقيمي در اجراي عوامل تكنيكي مستقل 

هاي گوناگون بدن يا وضعيت بدن دارند، مانند استفاده از وزن قسمت

در لجظة جهش و در حين پرواز، نسبت مسافتهاي پرش به طور 

اساسي به نحوة اجراي پرش اول بستگي دارد. دقيقتر بگوييم در لي 

لي پرش كننده بايد دو عامل متناقض را همزمان به كار گيرد: الف) 
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ب) در طويلتر كردن منحني پرواز و مركز ثقل بدن تا حد امكان و 

  حداقل نگه داشتن ميزان كاهش اندازة حركت افقي.

در مورد الف، نسبت سرعت افقي بر سرعت عمودي در لحظة جهش 

باشد. اين نسبت منجر  Vh:Vv=5:1/2يعني  1بر  5/2بايد به صورت 

به ايجاد زاوية زياد در لحظة جهش و همچنين در لحظة فرود و 

  شد.درنتيجه از دست دادن سرعت افقي خواهد 

در مورد ب، بايد نسبت سرعت افقي بر سرعت عمودي به صورت 

باشد. اين نسبت منجر به زاويه جهش  Vh:Vv=5:1/3يعني  1بر  5/3

كم و منحني پرواز كوتاهتري براي مركز ثقل بدن خواهد شد. بنابراين 

اساسي است نسبت سرعتي كه هر دو مورد الف و ب را به نحو 

  يم.مطلوب ادغام كند، پيدا كن

در گذشته پرش كنندگاني بوده اند كه بيشترين منحني پرواز را در 

حين لي لي مد نظر داشتند و عده اي ديگر آگاهانه حداكثر مسافت لي 

لي را صرف سرعت افقي بالا و حفظ آن در سراسر پرش كردند. دو 

  نمونه مشخص از اين گرايشها در زير آمده است:
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  درصد 9/38متر =  50/6لي لي 

  درصد 9/28متر= 82/4     گام

  درصد 2/38=متر 38/5پرش   

  متر 70/16  

  متر. 70/16در نتيجه كل مسافت پرش برابر است با 
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  ب) اشميت (لهستان) كه نسبتهاي زير استفاده مي كرد:

  درصد 2/35متر =  99/5لي لي 

  درصد 5/29متر= 02/5گام     

  درصد 3/35=متر 02/6پرش   

  متر 03/17  

  متر. 03/17ل مسافت پرش برابر است با در نتيجه ك

انتخاب هر دو الگوي نسبتهاي پرش موفقيت آميز بوده و انتخاب ريتم 

بخصوص به توان بدني و فكري پرش كننده بستگي داشته است. 

پرش كنندگان بسيار سريع به نوع دوم گرايش دارند، درحالي كه 

اول تمايل  ورزشكاران داراي قدرت ارتجاعي بالاتر بيشتر به نوع

دارند. در كا انتخاب هر يك از نسبتها موضوعي است كه به روش 

  مربوط مي شود.

مبتديان بايد پرش اول را تخت تر و بدون اعمال حداكثر قدرت خود 

انجام دهند. اين عمل باعث خواهد شد تا اندازة حركت افقي خود را 

ي براي پرش آخر حفظ كرده، شرايط ساده تري را در مراحل بعد
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متحمل شوند. به عقيده بعضي كارشناسان مطلوبترين نسبت در 

درصد مي باشد. با افزايش آمادگي و مهارت،  35:30:35حدود 

را به مسافت پرش طول » لي لي«ورزشكار بايد سعي كند تا مسافت 

خود برساند، بدون آنكه اندازه حركت افقي خود را از دست بدهد. اين 

تغيير مي دهد. آشكار است كه  37:27:35امر نسبت را به صورت 

  الگويي كلي در پرش سه گام وجود ندارد.

شخص فقط مي تواند اندافي را براي كسب نتايج بهتر درنظر بگيرد. 

در راه رسيدن به اين سطح كمال، نسبت مطلوب تك تك پرشها، 

مطابق با سطح آمادگي و مهارتهاي تكنيكي هر پرش كننده بتدريج 

  متغير است.

مي تواند » لي لي«مسافت پرش در مرحله گام به پرش اول نسبت 

نسبتي مؤثر براي مراحل گوناگون باشد. مسافت پرش دوم بايد بين 

درصد طول پرش اول باشد؛ اين درصد براي مبتديان  85هشتاد نا 

  درصد). 80تا  75كمتر است (بين 
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  پرش ارتفاع

از مانعي  پرش ارتفاع شامل حركاتي متوالي بوده، هدف آن عبور

كه پرش  –عمودي است. در اين عمل، وزن با فشار زياد بر زمين 

بي اثر مي شود. در اين  –كننده را در طول ميله مانع پرواز مي دهد 

پرواز، مركز ثقل بدن پرش كننده قوي پرواز سهمي شكل و نسبتاً 

)(كوتاهي را طي مي كند كه با سرعت جهش 
o
V زاويه جهش )(

o
a  و

)(ارتفاع جهش 
o
h  از پيش تعيين مي شود و پرش كننده نمي تواند با

اجراي حركتي در هوا آن را تغيير دهد. برخي نكات كه از لحاظ 

  تكنيكي قابل توجه است عبارت است از:

هر هركت در هوا موجب عكس العمل حركت در جهت مخالف  .1

  د؛آن مي گرد

بعضي مراحل پرش بخصوص در روشهاي استرادل و فلاپ،  .2

به حركات چرخشي نياز دارد كه بايد در طي جهش انجام 

 شود؛



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

حركات دوراني ايجاد شده در موقع جهش را مي توان با  .3

حركات مورد نظر قسمتهايي از بدن در هوا، شتاب داد يا به 

 تأخير انداخت.

رش ارتفاع، نكات اساسي و براي درك بهتر برخي جنبه هاي دشوار پ

كلي تر در قسمتهاي مربوط به روش استرادل به طور مشروح بيان 

  خواهند شد.

  تكنيك

براي تجزيه و تحليل، پرش كامل به چند بخش تقسيم مي شود: 

  دورخيز، جهش، عبور از مانع و فرود.

اين چهار مرحله آنچنان پيوستگي نزديكي با يكديگر دارند كه فقط به 

ي امكان تعيين پايان يك قسمت و ابتداي قسمت ديگر وجود طور نظر

دارد؛ بنابراين جهش مؤثر به وطر اساسي به الگوي دورخيز، ريتم و 

سرعت ايجاد شده در طي دورخيز بستگي دارد. كليه توضيحاتي كه 

از اين پس در اين كتاب به پرش كنندگاني مربوط مي شود كه با پاي 

  چپ جهش مي كنند.
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  دورخيز

  ف از دورخيز اين است كه:هد

حركت افقي قابل تبديلي (به حركت عمودي) ايجاد شود، به  .1

نحوي كه پرش كننده بتواند زاويه جهش مناسبي را (
o
a =60 -

  درجه) در بيشترين سرعت جهش ممكن به دست آورد. 65

پرش كننده با ريتمي مطلوب كه متناسب با تغيير ساختاري  .2

 ام دورخيز است، براي جهش آماده شود.آخرين گ

پرش كننده بتواند نسبت به ميله مانه زاويه پرواز مفيدي  .3

(زاويه بين ميله و خط پرتاب منحني پرواز) به دست آورد كه 

 تقريباً با زاوية دورخيز و بسته به سبك پرش تعيين مي شود.

  اين منظور را مي توان با الگوي دورخيز زير تأمين كرد:

معمولاً هفت تا نه گام دويدن سنگين،  –ز بايد در خط مستقيم دورخي

  باشد. –اغلب بعد از دو تا سه گام راه رفتن سبك 

سرعت در پايان دورخيز بايد قابل كنترل باشد، به نحوي كه امكان 

تبديل مسير افقي حركت را به جهتي تقريباً عمودي فراهم كند. براي 
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در حدود هفت متر بر ثانيه  پرش كنندگان برجسته سرعت دورخيزي

  ثبت شده است.

مقدار بهبود سرعت به سطح تمرين ورزشكار بستگي دارد. پرش 

كنندگان ارتفاع بايد كوشش كنند تا سرعت افقي تا حد امكان بالا را به 

جهت عمودي تبديل كنند؛ زيرا سرعت عمودي جهش كه عامل اصلي 

  رد.تعيين كننده ارتفاع پرش است، به آن بستگي دا

بسته به روشهاي گوناگون پرش و  –زاويه دورخيز  –سمت دورخيز 

پايي كه پرش كننده براي جهش به كار مي برند، متفاوت است. در 

كه در آن قسمتهاي مختلف بدن تقريباً به طور » پيچ غربي«روش 

همزمان بالاي مانع قرار مي گيرد، مسير پرواز در طول ميله مانع 

ود. در اين مورد، دورخيز مايل سودمندتر از كوتاه نگه داشته مي ش

دورخيز مستقيم است. دروخيز به سمت ميله مانع در راستاي قطر 

فقط وضعيت مناسبي براي عمل پايي كه تاب مي خورد، فراهم مي 

آورد. مطابق معمول زاويه دورخيز در پرش به روش پيچ غربي بين 

  چهل تا شصت درجه است.
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مختلف بدن يكي پس از ديگري از روي  در پرش استرادل، قسمتهاي

ميله مانع عبور مي كنند؛ بنابراين نزديك به ميله مسير پرواز بايد 

طولاني تر باشد تا از برخورد آخرين قسمت بدن به آن، بخصوص 

پايي كه بعد از پاي راهنما از روي ميله مانع عبور مي كند، ممانعت 

يز انتخاب مي شود شود. براي اين روش زاويه جمعتري براي دورخ

  درجه متغير است. 45تا  25كه معمولاً بين 

در اين دو نوع پرش، دورخيز از سمت پاي جهش صورت مي گيرد و 

در روشهاي قطع شرقي و قيچي از سمت راست. اين امر به معناي آن 

است كه پرش كنندگان چپ پايي كه از روش استرادل و پيچ غربي 

آنها كه از روشهاي قيچي و قطع استفاده مي كنند از سمت چپ و 

شرق استفاده مي كنند، از سمت راست دورخيز مي كنند. در مورد 

  درجه را توصيه مي كنيم. 45تا  25روش قيچي، زاويه دورخيز بين 

  چند نكته در مورد الگوي سرعت و ريتم دورخيز:

تحقيقات نشان داده است كه در دورخيز، شتاب يك شكل وجود 

ب در تمام موارد تفاوت مي كند. بعلاوه، محققان ندارد. آهنگ شتا
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دريافته اند كه در تمام پرشهاي موفق شتاب در گام ماقبل آخر 

متوقف مي شود؛ درحالي كه هرگونه شتاب بيشتري بدون تغيير به 

  خطا منجر مي شود. دليل آن چيست؟

دورخيز دو بخش دارد؛ دذر بخش اول، بر افزايش سرعت و در بخش 

دو گام يا سه گام آخر، بر آماده شدن براي جهش تأكيد دوم يعني 

مي شود. اين وظايف متفاوت در ساختار گامها نيز بوضوح منعكس 

مي شوند. ريتم مشخصي ايجاد مي شود و مي توان آن را در 

كاربردهاي متفاوت از توان و نيرو و بنابراين در طولهاي متفاوت و 

ده به جاي ريتم نرم به حركات در دوام گامها نشان داد. اگر پرش كنن

  خود ناگهان شتاب دهد، تداركش براي جهش خراب خواهد شد.

راههاي متعددي براي ريدن به ريتم مؤثر در دورخيز وجود دارد، به 

  نحوي كه در آن مقتضيات زير ملحوظ شده باشد:

براي كسب مسير شتاب طولاني تر، قبل از جهش مركز ثقل  .1

  بدن بايد پايين باشد.
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يد شرايط مناسب براي بهترين استافده از توده هاي تاب با .2

خورنده و دستهايي كه تاب مي خورند ايجاد شود، به نحوي 

كه سرعت و دامنه حركات را بتوان تا حداكثر ممكن افزايش 

 داد.

از نيروهاي عمس العمل كه در عضلات و رباطها توسعه يافته  .3

استفاده نمود.  اند بايد به طور كامل براي افزايش سرعت جهش

وي. ام. دياچكف الگوي ريتم گامها در دورخيز پرش ارتفاع را 

مطالعه كرده و شش گونه قائل شده است. ما در زير گونه اي 

را عنوان مي كنيم كه از ميان اين شش گونه بهترين نتيجه را 

 دارد.

افزايش روان سرعت و طول گامها در دورخيز به راندن مشخص به «

يشتر در گام ماقبل آخر تبديل مي شود؛ بنابراين اين دامنة حركت ب

گام طولاني ترين گام است. هنگامي كه پرش كننده به مرحله جهش 

نزديك مي شود پايين اوردن تديريجي مركز ثقل بدن به رغم وضعيت 

پاي جهش كه جلو گذاشته شده است، همزمان به كاهش رمان و به 
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منجر مي گردد. به همين  همين ترتيب كوتاه شدن طول آخرين گام

دليل در طي آخرين گام، پا در وضعيت اتكايي طولاني تري قرار مي 

گيرد. همان گونه كه با بررسي ساختار آخرين گام دورخيز نشان 

داده شد، طولاني تر شدن مرحله اتكايي روي آخرين گامها تأثير 

  »مثبتي در افزايش دامنه تاب پاي آزاد در جهش كامل دارد.

  جهش

شروع جهش با كاشتن پاي جهش در نقطة جهش صورت مي گيرد. 

اين نقطه فقط به طور نظري مي تواند نقطة ثابتي باشد؛ زيرا در عمل 

  با آخرين گامها شروع مي شود.

در بخش دورخيز بيان كرديم كه آخرين گامها تداركي است براي 

جهش و از نظر سرعت و ميدان در معرض تغيير ساختاري است. به 

ور طبيعي پرش كننده دو گام آخر خود را در حالي كه زانوها ط

 1، وضعيتهاي 1-1خميده اند به طور نسبتاً زيادي برمي دارد (شكل 

) و مرحله پرواز در گامها را به نفع مرحله اتكايي آنها كاهش مي 3تا 

دهد. طبق يافته هاي اخير گام ماقبل آخر بايد حدود يك پا (جدود 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

ي تر از آخرين گام كه به جهش منتهي مي شود، بيست متر) طولان

باشد. پايي كه تاب مي خورد اكنون بيشتر در جهت رو به جلو و رو 

به بالا هدايت مي شود، بنابراين حركات لگن خاصره را به طور قابل 

ملاحظه اي شتاب مي دهد، به نحوي قابل ملاحظه اي شتاب مي دهد، 

ي قرار مي گيرد و به پرش كننده به نحوي كه جلوتر از كمربند شانه ا

قبل از جهش وضعيتي راست و متمايل مي دهد كه اين وضعيت در 

) و 5و  4، وضعيتهاي 1- 1مورد پرش ارتفاع شاخص است (شكل 

نكته اي است كه فقط به حركت دستها در پرش ارتفاع مربوط مي 

شود. دو شكل براي حركت دستها در پرش ارتفاع شناخته شده است: 

طبيعي متناوب و تكنيك دو دستي. در گام آخر بازوي سمت  حركت

پاي آزاد عقب تنه نگه داشته مي شود، در حالي كه بازوي سمت پاي 

جهش براي رسيدن به آن عقب كشيده مي شود. در اين وضعيت هر 

  دو دست در عقب تنه قرار دارند.

  مقصود از جهش:
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 متوقف ساختن سرعت افقي دورخيز و تبديل سمت افقي .1

  حركت به مسير نسبتاً تند عمودي.

 توسعه سرعت زياد و راويه مطلوب براي جهش. .2

 ايجاد گشتاورهاي چرخشي مورد نياز براي عبور از مانع. .3

اگرچه جهش عملي است كه در مدت بسيار كوتاهي انجام مي شود 

  تا 15/0(

ثانيه)، داراي دو مرحله اساسي است: مرحله ترمز (توقف) و  25/0

  .مرحله شتاب

مرحله توقف. اين مرحله با كاشتن پاي جهش كه در روش استرادل 

در حدود هفتاد سانتيمتري (طول يك دست) ميله مانع قرار مي گيرد، 

آغاز مي شود. پاي جهش در حالي كه ابتدا پاشنه بر زمين قرار مي 

گيرد، بلافاصله به پايين مي چسبد و مفصل مچ را در وضعيت اهرمي 

عداً مؤثر واقع خواهد شد. در همين موقع زانو قرار مي دهد كه ب

راست مي شود، درحالي كه لگن خاصره به حركت رو به جلو و رو 

به بالاي خود ادامه مي دهد و به اين ترتيب تمايل بدن به عقب به 
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درجه) مي رسد. اكنون ران و بالا تنه  127تا  120حداكثر ميزان خود (

  ).5، وضعيت 1-1(شكل  تقريباً يك خط راست تشكيل مي دهند

راست شدن زانو كه قبل از آن اشاره شد، بسيار مهم است. پاي 

جهش ابتدا به صورت اهرم كه بلافاصله تبديل از حركت افقي را 

بازكننده   نشان مي دهد، بر زمين قرار مي گيرد. با اين راست شدن،

هاي پل از قبل تنش پيدا مي كنند و از طريق وضعيت كش ساني شان 

ه طور مثبتي عليه نيروهاي اينرسي كه با وزن بدن و اجران تاب ب

شوند.  خورنده ايجاد شده، عمل مي كند و موجب خم شدن زانو مي

اين جريان مهم، نيروهاي عكس العمل عضلات را كه سعي در بازيابي 

  وضعيت قبلي خود دارند، برمي انگيزد.

كرد و يكي از اين نيروها سپس به حركت كشي آگاهانه كمك خواهند 

عوامل تعيين كننده دستيابي به جهش و درنتيجه پرتاب باند مي 

باشند. اگر دو مرحله اوليه ممزوج شوند، يعني اگر زانو بلافاصله پس 

  از كاشتن پاشنه خم شود، تأثير مورد نظر به دست نخواهد آمد.
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در طي ضربه زدن كف پا، دستها و پاي تاب خورنده به حركت رو به 

از قبل آغاز شده، ادامه مي دهند. پايي كه تاب مي خورد هنوز  جلو كه

در مفصل زانو بخوبي خميده است. مرحلة مهار نيرو به محض اينكه 

خاتمه مي   قوس مركز ثقل بدن به پايين ترين وضعيت خود رسيد،

  يابد. حال مرحله شتاب مثبت آغاز مي شود.

موقع اتكا، نيرو مرحلة شتاب. پاي پرش نسبت به نيروهايي كه در 

اعمال مي كنند از طريق افزايش تنش عضلات و بخصوص بازكننده 

هاي پاي آزاد، عكس العمل نشان مي دهد. اين تنش تأثيري اهرمي كه 

از قبل به آن شااره كرديم ايجاد كرده، سبب رو به بالا خميده شدن 

مسير پرواز بدن مي گردد. مرحلة قوي ترين حالت قفل شدن زانو 

به پايان نرسيده است. مفصل زانو باز مي شود، يعني پاي پرش  هنوز

فقط زماني راست مي شود كه اجرام تا بخورده (پاي تاب خورنده و 

دستها) از حداكثر شتاب خود گذشته و در حقيقت فشار بر پاي اتكا 

 140تا  135آزاد شده باشد. در اين موقعيت زاويه مفصل زانو حدود 

  درجه است.
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رو نبايد با خم كردن مفصل لگن قطع شود. لگن خاصره اين خط ني

بادي به عمل فشار دادن به طرف بالا و جلو ادامه دهد. قسمت بالاي 

تنه بايد از طريق خم كردن قسمت بالاي ستون مهره ها از وضعيت 

متمايل به عقب خارج شود و پرش كننده قبل از كندن از زمين 

و  6، وضعيتهاي 1-1د (شكل وضعيتي نزديك به نشسته به خود بگير

). در طي اين مرحله مركز ثقل بدن در خطي عمودي حركت مي كند 7

و با ايجاد حركات زاويه اي شرايط مناسبي براي مرحله بعدي عبور 

از مانع كه طبق شيوه مورد استفاده متفاوت خواهد بود، فراهم 

  سازد. مي

مشكل است؛ زيرا اي  براي پرش كننده ايجاد اين اندازه حركات زاويه

براي اين منظور بايد براي بدن خود وضعيتهايي اختيار كند كه بر 

خلاف كاربرد منطقي نيرو خواهد بود. بنابراين پرش كنندگان خوب 

سعي مي كنند اين لحظه را تا حد امكان به تأخير اندازند و به اين 

ترتيب كاهش مقدار ضربه را كم كنند. در مقابل پرش كنندگان كم 

ربه سعي سعي مي كنند در طي دذورخيز و در مرحلة انتقال براي تج
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جهش با گذاشتن پاي جهش دور از مسير دورخيز، خود را براي 

چرخش آ,اده كنند. با انجام اين كار وزن بدن به ميزان زياد و خيلي 

زود به روي پاي جهش منتقل مي شود و اين موضوع، همان گونه كه 

رفتن بخش بزرگي از نيريو ضربه اي در  از قبل ذكر شد، به از دست

  طي بلند شدن منجر مي گردد.

در مرحله پاياني جهش، بدن بايد به طور كامل از پنجه به بالا راست 

  شده باشد و به زاويه نود درجه نسبت به سطح افق برسد.

)، پاشنه بعد از به زمين آمدن به طرف 1-1در پرش استرادل (شكل 

ابراين پا به طرف خارج مي چرخد. اين داخل فشرده مي شود، بن

حركت با پاي تاب خورنده شروع شده، تمام بدن را دربر مي گيرد. پا 

به طرف بالا و جلو، در جهت دويدن، تاب مي خورد و در مرحله 

پاياني جهش، لگن خاصره سمت آزاد بدن را به دنبال مي كشد. در 

، اين كار پرش كننده پايان پرش و در ابتداي مرحله عبور از ميله مانع

را در وضعيتي قرار مي دهد كه مي تواند قسمتهاي مختلف بدن خود 

، وضعيتهاي 1-1را در طول اين ميله با قوس كوتاه جابجا كند (شكل 
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). در روش استرادل، دستها نيز به صورت حركتي نظير 11و  10

حركت پاها به طرف بالا تاب مي خورند به نحوي كه دست و شانه 

  پاي آزاد بلندتر از طرف ديگر حركت مي كند.طرف 

مبتديان و حتي بعضي از پرش كنندگان زبده نيز بدفعات اين اشتباه 

را مرتكب مي شوند به اين صورت كه با زاويه دادن پاي تاب خورنده 

خود به طرف ميله مانع، چرخش را شروع مي كنند. اين كار به قرار 

حركت افقي در طول ميله [مانع  گرفتن بيش از اندازه بر بالاي ميله

  و از دست دادن ارتفاع قابل ملاحظه اي منجر خواهد شد. ]مانع

حال بوضوح مي توانيم عمل تاب پاها را توضيح دهيم. حركات پاي 

تاب خورنده براي نتيجه و موفقيت جهش اهميت زيادي دارد و اين 

  عمل اهداف و خصوصيات زير را داراست:

حركتي را ايجاد مي كند كه بلافاصله عمل پاي تاب خورنده  .1

پس از متوقف شدن به بدن منتقل خواهد شد. هرچه سرعت 

حركت پاي تاب خورنده بيشتر باشد، در پايان مي توان از آن 

  انرژي بيشتري براي جهش به دست آورد.
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به دليلي شتاب قابل ملاحظه پاي تاب خورنده در ط يجذب  .2

فته، موجد نيروهاي ضربه، فشار روي پاي جهش افزايش يا

عمس العمل در عضلات ساق پا مي گردد. به اين دليل است كه 

 سرعت پاي تاب خورنده تأثيري زياد در سرعت جهش دارد.

ارتفاع پاي تاب خورنده در پايان حركت رو به بالاي آن يكي از  .3

 عوامل تعيين كننده ارتفاع مركز ثقل بدن است.

تيجه كشش يك طرفه پاي اندازه حركت دوراني ايجاد شده در ن .4

تاب خورنده به سمت جلو و بالا در عمل براي روشهاي 

 استرادل و پيچ غربي مهم است.

در واقع، از دو روش مي توان براي پرتاب پا استفاده كرد: يكي آنكه 

در آن، ا در مفصل زانو خم شده و ديگري آنكه در آن پا مستقيم 

يم. براي روش استرادل است. به طور كلي روش تاب پا به طور مستق

موازي سودمندتر است. بنابراين اكثر پرش كنندگام خوب كه به روش 

  استرادل مي پرند، آن را به كار مي برند.

  تكنيك فلاپ
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توصيف زير در مورد پرش فلاپ به طور اساسي بر تجزيه و تحليل 

و ابداع  1968پرشهاي مسابقه اي ديك فوسبري، قهرمان پرش ارتفاع 

ن روش جديد، مبتني است. شكل عبور از ميله مانع تنها كننده اي

موضوع تازه اين روش نيست؛ در حقيقت، اين روش برخورد تازه اي 

در مورد پرش ارتفاع، از شروع دورخيز تا لحظه فرود، ارائه مي دهد 

  ).1-2و مي توان آن را پيشرفت بزرگي قلمداد كرد (شكل 

كه تعداد زيادي از  نشان مي دهد 1968تجربيات بعد از سال 

روزرشكاران، بخصوص پسران، دختران و زنان مي توانند از اين 

روش به طور موفقيت آميزي استفاده كنند. برخلاف تصور اوليه 

مبني بر پيچيدگي آن، به منزلة تكنيكي شناخته شد كه از آن استفاده 

  زيادي مي شود.

  دورخيز

م شود كه در پرش در روش فلاپ، دورخيز بايد به همان شكل انجا

استرادل مد نظر است. با وجود اين برخلاف ساير پرشها، دورخيز به 

روش فوسبري با قوي دار شدن حداقل در سه يا چهار گام آخر 
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مشخص مي شود. در اينجا تدارك سريع براي جهش، پرش كننده را 

  در بهترين وضعيت ممكن قرار مي دهد.

رجسته موارد زير را براي مشاهدات اخير در مورد ده پرش كننده ب

  ):1-3دورخيز مناسب مشخص مي سازد (شكل 

دورخيز شامل نه تا سيزده گام است. نقطه شروع در حدود  -

پانزده تا بيست متري ميله مانع در راستاي خط عمود به آن و 

در فاصله سه تا پنج متري پايه نزديك قرار دارد. اين امر 

يز خود را روي خطي بستگي به آن دارد كه پرش كننده دورخ

تقريباً مستقيم شروع نمايد (درحالي كه نقطة شروع آن به پهلو 

متمايل شده است) يا اينكه تمام آنرا در مسيري قوسي شكل 

  طي كند.

شعاع قوس، تابعي از سرعت دورخيز است. با افزايش سرعت،  -

مسافت دورخيز بيشتر شده، به حدود شش تا هشت متر براي 

مبتديان و بين هشت تا ده متر براي پرش پسرها، دخترها و 

 كنندگان خوب مي رسد.
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مطابق معموي فاصله نقطه جهش از ميله مانع، بيشتر از مورد  -

پرش به روش استردل است: اين فاصله براي پرشهاي دو متر 

 و بيش از دو متر تقريباً يك متر است.

به در اولين بخش از دورخيز، سرعت افزايش مي يابد. در اين بخش 

نظر مي رسد كه دويدن در خط تقريباً مستقيم بهتر باشد؛ زيرا در 

قوي، نيروهاي گريبز از مركز به همراه سرعت افزايش مي يابند، بار 

كنند و حداقل در موقع تمرين پاي  اضافي بر پرش كننده وارد مي

  پرش او را خسته خواهند كرد.

را بالا ببرد  پرش كننده بايد سعي كند در گامهاي بعدي سرعت خود

(در مورد فوسبري، حدوداً هشت متر بر ثانيه.) با افزايش قوس، پرش 

كننده با متمايل شدن به طرف داخل قوس در حدود بيست تا سي 

درجه، افزايش نيروي گريز از مركز را خنثي مي كند. در پرش 

استرادل اين وضعيت را كه براي جهش خوب است، فقط مي توان از 

كات پيچيده تر به دست آورد. اين جاست كه مزيت طريق اجراي حر

  تكنيك فلاپ آشكار مي گردد.
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در اين هنگام، اتكاي پاي جهش بين تصوير عمودي ميله مانع و مركز 

ثقل بدن است و اين امر مزيتي است كه پرش استرادل در بر ندارد. 

زماني كه پرش كننده از زمين جدا مي شود، مسير حركت مركز ثقل 

يد در مسير راست شدن پاي جهش قرار گيرد كه درنتيجه بدنش با

  كاربرد كاملتري از ضربه عمودي را امكانپذير مي سازد.

پرش كننده استرادل در موقع جهش در چنين وضعيت سودمندي 

قرار ندارد و ناچار است خود را براي ايجاد مقدار شربه مورد نياز 

انع متمايل كند. براي چرخش، حول محور طولي بدن به طرف ميله م

اين امر پرش كننده مبتدي را به ارتكاب مهمترين اشتباه عبور از ميله 

  وادار مي سازد. ]طويل و كم قوس[» مثل ماهي«مانع 

در انتقال به آخرين گام و در جايي كه نيروي گريز از مركز به 

حداكثر مي رسد، كاملاً مشهود است كه پرش كننده اين نيرو را جذب 

ر همين زمان مركز ثقل پايين آورده مي شود، ولي نه به مي كند. د

، 1-4همان اندازه كه در مورد پرش استرادل صورت مي گيرد (شكل 

  ).1وضعيت 
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در اين گام پاي پرش قدري خارج از مسير دورخيز قوس دار و به 

طرف ميله مانع قرار مي گيرد. از آنجا كه مركز ثقل بدن به حركت در 

امه نمي دهد، بلكه به صورت مماس با قوس و مسيري قوسي شكل اد

در سمت ميله مانع حركت مي كند، پاي پرش به علت انحراف جانبي 

از شعاع اوليه در نقطه اي قرار مي گيرد كه تقريباً به طور دقيق زير 

مسير حركن مرگز ثقل بدن واقع است. با شروع آحخرين گام (شكل 

صاف درمي آيد. مطالعات  )، تنه پرش كننده به حالت2، وضعيت 4-1

زيست مكانيكي بيشتري براي درك بهتر اين موضوع كه نقشي 

اساسي در كل حركت دارد، لازم است. گام آخر هميشه خيلي سريع 

خواهد بود و از اين نظر به آخرين گام پرش طول شباهت دارد، با اين 

حال در پرش فوسبري فلاپ، در موقع جهش بايد براي قرار گرفتن 

ميله مانع نلاش صورت گيرد. در اين مرحله، بالاتنه نبايد به روي 

سمت ميله مانع متمايل شود؛ تنهع بايد تقريباً به طور كامل تمايل به 

طرف مركز قوس را نگه دارد، به نحوي كه در موقع جهش بدن تقريباً 

  ).2، وضعيت 1- 4به طور عمودي بلند شود (شكل 
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  جهش

ه روش قيچي انجام مي شود. جهش اين امر نظير جهش براي پرش ب

با پايي كه دور از ميلة مانع قرار دارد شروع مي شود و حركتي كاملاً 

انفجاري است. درحالي كه پاي جهش باز مي شود، تنه براي عبور از 

مانع تا وضعيتي تقريباً عمودي بالا مي آيد. از آنجا كه خط اصلي 

ز مانع مي گذرد، راست شدن بدن قدري به طرف خارج يعني دئور ا

مقداري از توان نيروي رانش دور از مركز ثقل گذشته، نيروي 

چرخشي لازم را براي چرخاندن بدن به وضعيت افقي فراهم مي 

سازد. در اين وضعيت قسمت پشت بدن رو به ميله مانع قرار مي 

  ).4، وضعيت 1- 4گيرد (شكل 

اي بهره اين حركات با تلب دستها و شانه ها حمايت مي شوند. بر

گيري از تمايل محور شانه به طرف ميله مانع، نبايد هر دو دست را 

به طور همزمان به طرف بالا تاب داد. دست راست با انرژي زياد به 

طرف بالا تاب مي خورد، درحالي كه دست چپ پايين باقي مي ماند. 

عمل اين دست از حركت وسيع جبراني رو به عقب شانة چپ 
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تيجه به چرخش بدن حول محور طولي كمك مي جلوگيري كرده، درن

كند. اگر به اين جزء بيش از حد توجه شود، همان گونه كه در بعضي 

موارد براي مبتديان اتفاق مي افتد، پشت پرش كننده خيلي زود به 

طرف ميله مانع مي چرخد، بخصوص زماني كه از عمل تاب دو دستي 

ا بر تاب توأم آنها استفاده مي شود. بنابراين تاب متناوب دسته

ترجيح دارد. چرخش حول محور طولي بايد به طور اساسي با 

چرخش جزئي پاي تاب خورنده بع طرف داخل، حدود پانزده تا بيست 

درجه نسبت به مسير دويدن در گام آخر شروع شود. سر به صورت 

حركتي جبراني به طرف ميله مانع چرخيده، اين امكان را فراهم مي 

كننده چشمان خود را ضمن اجراي اين حركات به ميله  سازد تا پرش

  )6تا  4، وضعيتهاي 1-4مانع متوجه سازد (شكل 

بنابراين پرش كننده مي تواند به طور دائم وضعيت خود را نسبت به 

ميله مانع بررسي و حركات خود را طبق آن تنظيم نمايد. درست قبل 

عمودي رويب پاي  از جدا شدن پا از زمين، تنه در وضعيتي تقريباً

جهش قرار گيرد. با تنش ايجاد شده در تنة خميده شده، خط راست 
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شدن پاي پرش درست قبل از جهش، دور از مركز ثقل بدن پرش 

  كننده مي گذرد (مقدار ضربه دوراني).

  عبور از ميلة مانع و فرود

اولين مرحله بعد از جهش با آزاد شدن مشهود كل بدن مشخص مي 

خورنده بنرمي (شل و آزاد) به عقب مي افتد تا به پاي  گردد. پاي تاب

جهش كه به طرف پايين شل و آزاد آويزان شده، بپيوندد. دستها 

نزديك بدن نگه داشته مي شوند. اين وضعيت باز شده بدن چرخش 

حول محور طولي را ميسر مي سازد. به زبان ساده پرش كننده تا 

ر شانه هايش تقريباً رسيدن به وضعيت تاق باز، طوري كه محو

موازي ميله مانع شده باشد، بسرعت به طرف بالا مي چرخد (شكل 

  ).8تا  5، وضعيتهاي 4-1

بلافاصله پس از عبور از روي ميله مانع، مرحله دوم عبور از ميله 

مانع شروع مي شود. اين مرحله با فشار پرقدرت لگن به طرف جلو 

كه شانه ها و پاهاي  شروع مي شود. در حركتي جبراين، از آنجا

پرش كننده هركدام در يك طرف ميله مانع قرار مي گيرند بدن روي 
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و  9، وضعيتهاي 1-4ميله مانع حالتي شبيه به پل پيدا مي كند (شكل 

). لحظه اي كه پرش كننده بادي در پل زدن باسن در طول ميله 10

 مانع موفق شود، لحظه حساسي است. با دستيابي به اين امر حركت

معكوس در جهت خم كردن سريع مفصل ران در پي آن انجام شود. 

اين حكرت بوضوح به وسيله سر و با فشار دادن چانه به طرف پايين 

  ).11، وضعيت 1-4و به طرف سينه، تنظيم مي شود (شكل 

بنابراين باسن درشت پشت مانع پايين اورده مي شود، درحالي كه 

مي دهند و بالاتنه از حركت پاها با بالا آمدن عكس العمل نشان 

جلوگيري  –حداقل براي مبتديان  –ناراحتكنندة رو به عقب و پايين 

). به محض اينكه ساق پاها 12و  11، وضعيتهاي 1-4مي كند (شكل 

به نزديكي ميله مانع مي رسند، كه به دليل سرعت افقي نسبتاً زياد 

ع از مفاصل تقريباً بسرعت اتفاق مي افتد، از طريق راست شدن سري

زانوها، به صورت عمودي به طرف بالا بلند مي شوند تا بسرعت اين 

مفاصل را از منطقه خطر دور كنند. به طور كلي مرحله دوم خيلي 

شبيه چرخيدن به دور ميله بارفيكس در ژيمناستيك است و جلوه 
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درمي آيد كه با » L«زيبايي دارد. سپس بدن پرش كننده به وضعيت 

در جريان آماده شده براي فرود، ثابت مي ماند. اين  انقباض عضلات

تنش كل بدن براي فرود مطمئن، حتي زماني كه فرود بر تشكهاي نرم 

صورت مي گيرد، لازم است. دستها كه به طرفين باز شده اند محوطه 

فرود را لمس مي كنند و به اين ترتيب ضربه را جذب كرده، بدن را در 

، 1-4هدايت مي كنند (شكل  جهت وضعيت صحيح براي فرود

  ).13وضعيت 

از آنجا كه در مورد بلند كردن قابل توجه مركز ثقل بدن بر بالاي ميله 

مانع در پرشهاي معتبر، بين پرش فوسبري و بهترين پرش كنندگان 

جهاني استرادل هيچ تفاوتي ديده نشده است، بايد درنظر داشته 

به اندازه حركات روش  باشيم كه اين نوع عبور از ميله مانع درست

استرادل منطقي است. ما معتقديم كه جنبش پذيري مفصل ران در خم 

شدن به جلو، براي انتقال پاها مزيت بيشتري دارد تا هم از باز كردن 

و چرخش پاها به پهلو. ظرفيتهاي بيشتر در بهبود چنبش پذيري 

ر بر مفصل ران براي خم شدن به عقب، در نتيجه پل زدن بازهم بلندت
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بالاي ميله مانع و قرار دادن مركز ثقل بدن در وضعيتي مناسبتر براي 

  عبور ناشي مي گردد.


