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 الخطوات التعليمية لتعليم البدء المنخفض :

 
وانطلاقات من الوقوف بناء علهى إشهارات نهداء  –بعد تمرينات تمهيدية تتضمن تمرينات رد فعل 

 تبدأ الخطوات التعليمية التالية : ,وانطلاقات من وضه وسلا بين العالي والمنخفض –متنوعة 

 

 أولا :  تعليم وضع خذ مكانك 

 على جهاز البدء إن توفر، وعلى الأر  إن لم يتوفر، والخطوات هي :، خذ مكانكتعليم وضه 

ند الأمهامي والتهكهد ، وضه مشهلا قهدم الارتقهاء علهى المسهتناد على اليدين أمام خلا البدايةالاس– 1

، وضهه مشهلا القهدم الأخهرى علهى المسهند الخلفهي قهدم عهدة مهراتمن ثباتن بالض لا علين بمشلا ال

 .والتهكد من ثباتن بنفو الطريقة

، ثهم سهحب اليهدين لوضهعهما خلهف الاستناد على ركبة رجل الارتقاء، واتخاذ وضه الجلوس – 2

فة بينهما واستنادهما على الإبهام والأصابه علهى خلا البداية مباشرة بالشكل السليم من حي  المسا

، وكذلك بين ية وهي قدم الارتقاء وخلا البدايةمه  الانتباه إلى المسافة بين القدم الأمام ,شكل قوس

القدم الأمامية والخلفية ) يفضل تعليم التوزيه المتوسلا ( بحي  تكون ركبهة الرجهل الخلفيهة مقابهل 

 باطن قدم الأمامية 

 يمشههط – ركبههة الرجههل الخلفيههة –) اليههدين  الخمههوه وزن الجسههم علههى نقههلا الارتكههاز توزيهه – 3

 .، وتوجين النمر أيضا إلى مسافة قريبةين (، ووضه الرأس المسترخي إلى الأسفلمالقد

    .يكرر التمرين مه تصحيح الأوضاع من قبل المدرس – 4

 

 : من اللاعبيطلب  استعدمه سماع النداء : ثانيا : تعليم وضع استعد 

صبح أعلهى مهن أن يرفه ركبتن عن الأر  لتصبح زاويتها قائمة. ويرفه مستوى الحو  لي – 1

 .درجة 140 – 120، بحي  تكون زاوية الرجل الخلفية بحدود مستوى الكتفين قليلا

 ,ن تمتهدان كهاملايكبر من وزنهن إلهى ذراعيهن اللتهالأجزء الأن يميل بجسمن أماما بحي  ينتقل  – 2

 .لا الكتفين أمام خلا البداية قليلا، ومسقلا مركز الرقل أمام المسند الأماميوبحي  يصبح مسق

 م من خلا البداية. 4 – 3يرفه الرأس قليلا ليوجن النمر إلى مسافة  – 3

 يكرر التمرين ويراقب المدرس : – 4

 ووضه الرأس.  -والبعد بينهما  : طريقة ارتكاز اليدين،   لأماممن ا 

 .ومسقلا الكتفين ,وارتفاع الحو  عن الكتفين ,: زاويتي الركبتين جانبال ومن

 .أن تكون القدم والساق والفخذ باتجاه موحد وموجن إلى الأمام :الخلف ومن 

 

 ثالثا : تعليم حركة الانطلاق

، ووفههق نههداءات متنوعههة يبههدأ تعلههيم حركههة ، ومههن أوضههاع مختلفههةبعههد تمرينههات رد فعههل متنوعههة

 الانطلاق :

ل الحههرة السههريعة عاليهها مههن تعلههيم حركههة الرجهه : أمامهها مههن وضههه الوقههوف ورجههل الارتقههاء – 1

 ، مه عودة الرجل إلى مكانها كة الذراع المعاكسة السريعة أيضا، ثم ربطها بحرالوقوف

 نفو التمرين السابق مهه أخهذ خطهوة للأمهام للهبهوط علهى المشهلا بحركهة مخلبيهة إلهى الخلهف – 2

 .وتكرار التمرين مه التصحيح ي مسافة قصيرة،  والأسفل ثم الجر

 لرجههلإجههراء نفههو التمههرين مههن وضههه البههدء نصههف العههالي بالاسههتناد علههى اليههد المعاكسههة  – 3

 .وتفيد هذه الخطوة في تعليم جري التتابه لاحقا الارتقاء.

 ثهمد " تنفيذ التمرين السابق من وضه البدء المنخفض بعد اتخهاذ وضهه " مكانهك " ثهم "اسهتع – 4

كلمة هب ( لتنفيذ الحركة بدفه اليدين الأر  وحركتهمها المعاكسهة بأو  ,) بالتصفيق أمر الاطلاق

إلهى بسهرعة   الرجهل الخلفيهةودفه الرجلين المسهاند لأخهذ الخطهوة الأولهى : برفهه ركبهة  ,للرجلين
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بقهوة  ) الخلفيهة ( وهبهوط القهدم الحهرة ,وتحريك  الهذراع المعاكسهة بسهرعة أيضهاالأمام والأعلى، 

   .وبحركة مخلبية إلى الأسفل والخلف

مهه  ,بالتسهارع نلربطه بعهد الانطهلاق العهدو ثهلاث خطهوات مزدوجهة ثمتنفيذ التمرين السابق  – 5

 ) الاحتفاه بزاوية ميل (. مائلا إلى الأمامالجذع  الإبقاء على

ينتصهب الجهذع  ,الهها بهاطرادخطوات مزدوجة تهزداد أطو 10تنفيذ التمرين السابق مه العدو  – 6

 .للتهكيد على حركة الربلا وتحسين التسارع  ,في الخطوات الأخيرة منها

 .تنفيذ الحركة مه العدو والتنافو مه زميل وتقويم الانطلاق – 7

 .ثم بالتنافو مه زميل ,تنفيذ التمرين السابق والعدو نصف مسافة المنحنى بشكل مفرد – 8

 

 هي تتفق مع مفردات الأداء الفني ) التكنيك (نقط الملاحظة والتأكيد و

 في وضع خذ مكانك:

  ن(ى المسندين، وركبة الرجل الخلفية، واليدال)القدمان ع النقلا الخموالأر  بالاستناد على  - 1

 طريقة وضه اليدين خلف خلا البداية  والمسافة بينهما، وامتداد الذراعين (  - 2

 .الهدوء انتمارا للنداء استعدالاستقرار وو والنمر لأسفل،  انخفا  الرأس - 3

 في وضعية الاستعداد :

 .الاستعدادوضه امتداد الذراعين كاملا أثناء  - 1

، ومسهقلا مركهز الرقهل أمهام تحرك الجسهم أمامها بحيه  يكهون مسهقلا الكتفهين أمهام خهلا البدايهة - 2

 المسند الأمامي

 .صحيحة أن يكون الحو  أعلى من الكتفين وزوايا الرجلين - 3

 .أن يكون الرأس مرفوعا قليلا والنمر إلى الأمام - 4

 . الربات في هذا الوضه والتحفز انتمارا لطلقة البداية - 5

 في الانطلاق :  

 .عند سماع أمر الانطلاق مباشرةدفه الأر  بالذراعين ودون تهخر لرفه الجسم قليلا  – 1

 .دفه المساند بقوة بالرجلين معا في البداية – 2

حركهة مقابلهة مهن الهذراع  مهلوع ,سرعة حركة الرجل الخلفية مرنيهة مهن الركبهة أمامها عاليها – 3

 .المعاكسة

مسهقلا هبهوط القهدم خلهف الهبوط القوي على المشلا لأخذ خطوة أولهى مناسهبة  بحيه  يكهون  – 4

 .أو فوقن في الخطوة الأولى مركز الرقل

أخههذ الخطههوات التاليههة بقههوة مههه رفههه الههركبتين والمحافمههة علههى ميههل الجسههم وزيههادة أطههوال  – 5

 باطراد.وترددها الخطوات 

 إجراء الاختبار :  

  ثم الرجوع إلى خلا الانتمار. ." خذ مكانك " ثم " استعد "النداء  – 1

 تقويم الأداء. .النداء السابق ثم نداء الانطلاق لمسافة قصيرة – 2

حركههة تقههويم  .خطههوات مزدوجههة فههي المنحنههى 10الانطههلاق مسههافة ذاتيهها و أخههذ وضههه البههدء – 3

 . الجري

 

 :الخطوات التعليمية للبدء المنخفضأسئلة 

 ؟ك " في البدء المنخفضما هي خطوات تعليم وضه " خذ مكان – 1

 ما هي خطوات تعليم وضه " استعد " في البدء المنخفض؟ – 2

 ؟"  في البدء المنخفض الطلقةما هي خطوات تعليم حركة الانطلاق بعد :  – 3

 خذ مكانك في تعليم البدء المنخفض؟ما هي نقلا الملاحمة في اتخاذ وضعية  – 4

 ؟ما هي نقلا الملاحمة في اتخاذ وضعية الاستعداد في تعليم البدء المنخفض  - 5

 ؟تعليم البدء المنخفضنطلاق في ما هي نقلا الملاحمة في حركة الا – 6
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 الخطوات التعليمية في الجري :

 
لهذلك يجهب  ,إن تعليم العدو وتعلمن بصورتن الصهحيحة فنيها ضهروريان لتحسهين مسهتوى الإنجهاز

لأن تصحيح أخطاء الجهري الفطهري تكهون  ,التركيز على تعلم الأداء الصحيح مبكرا قدر الإمكان

 .مه الاستخدام الطويل تترسخوذلك لأنها  ,صعبة

والمهم في الجري أن تتوجن حركات الرجلين والذراعين باتجاه الحركة ) إلى الأمهام ( كهي تكهون 

وتلعهب حركهة مشهطي القهدمين فهي الهبهوط  .محصلات القوى لصالح تحقيهق أعلهى سهرعة ممكنهة

إلهى الأمهام  الأر  فعهلة مهن رد هها والاسهتفاددفعوفي  ,على الأر  النشيلا إلى الخلف والأسفل

وامتهداد  ,كمها أن وضهه الجسهم المسهتقيم ,القهوىمجمهل ههذه والأعلى دورا هاما في الاسهتفادة مهن 

  .المفاصل تساعد في أن تمر قوى الدفه بمركز الرقل لتحقيق أعلى إنجاز ممكن

 

 الجري وتصحيح حركات الرجلين واليدين :

 تنوعة يتم الانتقال إلى الخطوات التعليمية التالية :بعد تمارين تمهيدية وألعاب ص يرة م

 

 تمرينات أساسية من وضع الوقوف :
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 .العقب فالمشلا المشي على ثم الجري على المشطين، ثم الت يير إلى ,المشي العادي – 1

 .الطبيعي الجري – 2

 .دمين أماما ( جري مفاصلقإحدى ال –وقوف )  – 3

 .( بسيلاالحجل تبادل الخطوة البنات ) جري مه  – 4

 .الجري الوثبي ) خطوة العملاق ( – 5

 .الجري مه فرد الرجل أماما وشد المشلا – 6

 .الجري مه لمو المقعدة بالعقبين – 7

 .الجري مه رفه الركبتين عاليا – 8

 .نفو التمرين السابق مه لمو الفخذ براحة اليد المعاكسة – 9

 .ومد الساق أماما ,ورفه الركبة ,الجري مه المبال ة بسحب العقب من تحت المقعدة – 10

ثم اليمنهى علهى الخهلا  ,اليسرى على الخلا أولا ولمسافة مالقد ,جري على خطوط مستقيمةلا – 11

 .ثم الجري والقدمان موازيتان للخلا وعلى جانبين مباشرة

وحركة  ,عين ب ر  تصحيح حركة القبضةمه أداء حركة الذرا ,جري مفاصل في المكان – 12

 .مرجحة الذراعين واتجاه حركتهما

  .استناد على حائلا أو على زميل ( الجري مه رفه الركبتين عاليا بالتبادل –وقوف ميل )  – 13

 

 تمرينات تعليمية مقترحة لتعليم حركة الجري الصحيحة :
 

 التمرين الأول :

 

 تبادل رفه العقبين في المكان والقدمان بجانب بعضهما مه نقل وزن الجسم إلى الرجل التي – 1

  وثني ركبة الرجل الأخرى ,تهبلا قدمها على العقب   

نفو التمرين السابق مه إضافة حركة الهذراعين التبادليهة البندوليهة باسهترخاء وهمها مرنيتهان  – 2 

 .بضة م لقة باسترخاء والإبهام إلى أعلىمن المرفقين بزاوية  شبن  قائمة والق

 : الغرض من التمرين

 تعليم استخدام المشطين في حركة الجري  

 

 التمرين الثاني :

 

 .) جري مفاصل ( الجري في المكان على المشطين مه حركة الذراعين – 1

 .حتى المستوى الأفقي ,ثم مه رفه الركبتين تدريجيا –الجري في المكان على المشطين  – 2

 

 التمرين الثالث : 

 

 .المشي  على المشطين على جانبي خلا مستقيم مه تحريك الذراعين – 1

 الجري الخفيف على المشطين على جانبي خلا مستقيم مه تحريك الذراعين. – 2

  .مه مراعاة دقة الأداء ,التبديل بين المشي والجري الخفيف – 3

 

 التمرين الرابع :

 ثم التبديل ,ري على المشطين بسرعة متوسطة  مه حركة الذراعين على الخلا المستقيمالج – 1

  .للجري الخفيف      
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   .نفو التمرين السابق مه رفه الركبتين نسبيا، ثم التبديل للجري الخفيف – 2

 .والجري العادي بسرعة متوسطة ,التبديل بين الجري مه رفه الركبتين بسرعة متوسطة – 3

 

 التمرين الخامس : 

 

 القدم الأخرى (بثم  ,تعليم حركة هبوط المشلا إلى الأسفل والخلف في المكان ) بإحدى  القدمين

وفرد الساق عاليا  ثني الركبةأداء خلا مستقيم مه  على بهاتنفيذ الحركة بالقدم اليمنى بالجري  – 1

بجانهب الرجل الرانية بهالجري الخفيهف ، وتقوم على الخلا المستقيمإلى الأسفل والخلف بها للهبوط 

 .ثم يكرر التمرين بالقدم اليسرى ,الخلا

 .خلا مستقيم بسرعة خفيفةجانبي الجري بنفو الطريقة بالقدمين على  – 2

 

 التمرين السادس :

 

الجري على جانبي خلا مستقيم بالرجلين معا بسرعة منتممة والمراقبة من الجانب والتركيز  – 1

 .على حركة هبوط المشلا

مهه الانتبهاه   ,المراقبة مهن الجانهبالتركيز على حركة رفه الركبة ونفو التمرين السابق مه  – 2

 .إلى بقاء الجسم مائلا قليلا إلى الأمام

  ,إلى الأماماستقامة اتجاه القدمين والتركيز على  ,نفو التمرين السابق مه المراقبة من الخلف – 3

 .خلفاوكذلك اتجاه الساقين 

 

 التمرين السابع :

 

ومراقبههة  ,خههلا مسههتقيم بتسههارع حتههى الاقتههراب مههن السههرعة القصههوىجههانبي الجههري علههى  – 1

 .ومن الخلف ,الأخطاء من الجانب

ثههم الجههري الانسههيابي بالمحافمههة علههى السههرعة الأقههل مههن  ,ابق لمسههافة محههددةالتسههارع السهه – 2

 .القصوى

 

 التمرين الثامن :

 

 .مه مراقبة دقة الأداء .التسارع حتى بلوغ السرعة القصوى والاستمرار بها مسافة معينة – 1

 .والتهكيد على دقة الأداء ,تنفيذ التمرين السابق على شكل منافسات مه زميل – 2

 

 التمرين التاسع : 

 

 .تطبيق الجري السابق في المنحنى بشكل فردي – 1

 .تطبيق الجري في المنحنى على شكل منافسة مه زميل لمسافة معينة -2

  

مهن ههذه الخطهوات يحتهاج إلهى تكهرار كهل خطهوة  ة: إن تطبيق الخطوات التعليمية السابقملاحظة 

وقهد يحتهاج إتقهان الأداء  .التاليهةالخطهوة نتقهال إلهى ثم يتم الا ,فيهاحيح صالحتى يربت الأداء الفني 

 كي تصبح الحركة الصحيحة فنيا  تلقائية وثابتة. ,كبير الصحيح إلى زمن طويل وتكرار
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 الخطوات التعليمية في تعليم البدء العالي :

 
يهتم الانتقههال إلهى الخطههوات التعليميههة   ,بعهد تمههارين تمهيديهة وألعههاب مطهاردة وأنههواع مهن الجههري

 التالية :

 

 : العالي البدءالانطلاق من تعليم حركة الرجل والذراع في  –أولا 

 

من الوقوف ورجل الارتقاء أماما : رفه ركبة الرجل الحرة عاليا إلى المستوى الأفقهي بعنهف  – 1

 .ثم رجوعها

 .مه حركة الذراع المعاكسة إلى مستوى الوجن ,نفو الحركة – 2

نفههو الحركههة الرانيههة مههه الهبههوط بالقههدم أمههام الجسههم علههى المشههلا بحركههة نشههطة إلههى الخلههف  – 3

  .والأسفل

 

 تمرين الانطلاق من السقوط أماما : – ثانيا

 

فيهخهذ  ,مرحلهة السهقوطيصهل إلهى  أنثهم يميهل بجسهمن مسهتقيما إلهى  ,يقف اللاعب خلف خلا – 1

ثهم يكهرر  ,بإحهدى الهرجلين والهذراع المعاكسهة الخطوة الأولى بحركة نشيطة من الرجل والذراع 

 .التمرين بالرجل الأخرى

مه التركيز على هبهوط القهدم لأخهذ الخطهوة بقهوة علهى المشهلا بحركهة  –نفو التمرين السابق – 2

 .إلى الأسفل والخلف

ارتخهاء فهي مفصهل تاليهة سهريعة وانسهيابية دون نفو التمرين السابق مهه أخهذ عهدة خطهوات  – 3

 .في الخطوة الأولىبقوة على الأر   نتيجة هبوط القدمالركبة 

 

 :ثالثا : الانتقال إلى تعليم وضع خذ مكانك 

 

 وعنههههد النههههداء خههههذ مكانههههك  –م عههههن خههههلا البههههدء  3يكههههون الوقههههوف خلههههف خههههلا يبعههههد  – 1

متجهة إلى الأمام خلفن مباشهرة وهي يتقدم اللاعب مشيا إلى خلا البداية ويضه قدم الارتقاء  –أ    

 .) أي أن العقب يكون مرتفعا عن الأر  (على مشطها 

مرفوعة العقب أكرر مهن  وهي متجهة إلى الأمام أيضا،يضه اللاعب القدم الأخرى خلفها  –ب    

 .عقب الأماميةبحدود قدم من  والمسافة بينهماالأمامية 

 .انتقالا شبن كامليميل اللاعب بجذعن أماما وينقل مركز ثقلن إلى الرجل الأمامية  -جـ   

يرني اللاعب ذراعين باسترخاء بحي  تكون الهذراع المعاكسهة لرجهل الارتقهاء موجههة إلهى  –د    

أعلهى حافهة خلهف الجسهم بحيه  تشهير قبضهتها إلهى عاليها  الأخهرىوالهذراع  ,ركبة رجهل الارتقهاء

 .الموافق لها الحو 

 .منتمرا إشارة البدء ويكون في وضه تحفزإلى الأمام العداء نمر يوجن  -هـ    

 

 .بوضع خذ مكانك مرتبطةحركة الانطلاق  ميتعلرابعا : 

 

 ثم من ,ثم من الجانب ااخر ,تمرينات رد الفعل في صف ) السلسلة الساقطة من الجانب – 1

 الوسلا (     

56 / 1105656 6 / 86

MCC
New Stamp

MCC
رياضه

MCC
New Stamp

MCC
New Stamp



65 

 

لمسهافة مهه الانطهلاق تنفهذ الحركهة وفي المرة الرانية  .كانك ثم العودةوضه خذ م خذ لأالنداء  – 2

ويجهري   –مه التركيز على حركة الرجل الخلفية السريعة وحركهة الهذراع المعاكسهة لهها  قصيرة

 .من قبل المعلم تقويم حركة الانطلاق

 تصحيح حركـــــــــــة  –م  10 – 8الانطلاق من وضه خذ مكانك والجري مسافة قصيرة  – 3

 .الانطلاق     

 

 

 .خامسا : تعليم حركة الانطلاق مرتبطة بخطوات التسارع

 

  .وتصحيح الأخطاء –م  15الانطلاق من وضه خذ مكانك مه النداء والعدو مسافة  – 1

 .وتقويم الانطلاق والتسارع .خطوات مزدوجة 10الانطلاق من وضه خذ مكانك والجري  – 2

 والتقويم المقارن مه الزميل. .الانطلاق من وضه خذ مكانك والجري مه المنافسة الزوجية – 3

 نفو التمرين السابق والجري بسرعة متوسطة في المنحنى ) نصف مسافة المنحنى ( – 4

 

 ) التكنيك(. ـيومفردات الأداء الفن نقط الملاحظة والتأكيد في البدء العالي : وهي تتطابق

          

 .ومرتكزة على المشلا ,وضه قدم الارتقاء أماما خلف خلا البداية مباشرة متجهة للأمام – 1

 ,علهى رأس المشهلا ,بحهدود قهدم مهن عقهب الأماميهةوضه القدم الأخرى خلف الأولى بمسافة  – 2

 ومتجهة 

 .للأمام     

 .والنمر إلى الأمام والأسفل ,ثني الجذع أماما مه نقل مركز ثقل الجسم إلى الرجل الأمامية – 3

 .لرجلينل المعاكو ووضعهماذراعين من المرفقين ثني ال – 4

 .والذراع المعاكسة ,أخذ الخطوة الأولى بسرعة عالية مه رفه ركبة الرجل الحرة – 5

 .الهبوط القوي بخطوة سريعة وقوية على المشلا بحركة مخلبية – 6

 .تزايد طول الخطوات باطراد مه التقدم – 7

 

 : إجراء الاختبار 

 

 .وتقويم وضه البدء -وضه البدء  – 1

 .تقويم حركة البدء مه الانطلاق –البدء والانطلاق  – 2

  .وتقويم التسارع –مترا  30البدء والانطلاق في المنحنى والجري  – 3

 

 : الخطوات التعليمية للبدء العاليأسئلة 

 

 تعلم حركة الرجل والذراع أثناء الانطلاق في البدء العالي ؟ كيف – 1

 كيف تعلم الانطلاق من السقوط أماما ؟ – 2

 كيف تعلم وضه " خذ مكانك " ؟ – 3

 كيف تعلم حركة الانطلاق مرتبطة بـ " خذ مكانك " ؟ – 4

 كيف تعلم حركة الانطلاق مه التسارع ؟ – 5

 ؟ ما هي نقلا الملاحمة والتهكيد في البدء العالي – 6
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 موجز قواعد مسابقات الجري
 161القاعدة 

 قياسات المضمار 

 
ويجههب أن يتهههلف مههن مسههتقيمين ومههن  ,/ م 400يجههب أن يكههون طههول المضههمار القههانوني /  – 1

  .منحنيين متساويي نصفي القطرين

يجب أن يحدد الجانب الداخلي للمضمار ) غير العشبي ( بواسطة حافة مصنوعة من مادة مناسهبة 

وإذا كهان هنهاك جهزء مهن المضهمار تهزال حافتهن  ,سهم 5وعرضهها الأدنهى  ,سم تقريبا 5ارتفاعها 

سهم توضهه عليهن  5فإن مكانها يجب أن يعلم بخلا أبيض عرضن  ,مؤقتا من أجل مسابقات الميدان

سم بحي  يتطهابق طهرف قاعهدة القمهه أو حهد عصها العلهم مهه  20أعلام ارتفاعها الأدنى  أقماع أو

  وأن توضه علهى مسهافات لا تزيهد الفواصهل بينهها عهن ,حافة الخلا الأبيض الأقرب إلى المضمار

   .يطبق على المضمار العشبي ما طبق على الأجزاء القابلة للإزالة المؤقتةو ، م 4

وتعتبهر  .درجة مه الأر  البعيدة عهن المضهمار 60بحي  تشكل زاوية  ويجب أن تركز الأعلام

سم أكرر الأنهواع ملاءمهة  45سم والمركبة على عصا طولها  20×  25الأعلام التي تبل  أبعادها 

 .لهذا ال ر 

 ,سم إلى الجهة الخارجية من الحافة الداخلية للمضمار 30يجب أن تجرى القياسات على بعد  – 2

سم من الخهلا  20على بعد سم تجرى القياسات  5عالية للمضمار ارتفاعها  وعند عدم وجود حافة

 .الذي يحدد الجانب الداخلي للمضمار أو الحارة

مههن حههد البدايههة الأبعههد عههن خههلا النهايههة إلههى حههد خههلا النهايههة  مسااافة السااباقيجههب أن تقههاس  – 3

 .الأقرب إلى البداية

حهارة مسهتقلة عرضهها  ,م 400فهي السهباقات التهي ترقهى ل ايهة  يجهب أن يكهون لكهل متسهابق – 4

 ,سههم 5وأن تكههون الحههارة معلمههة بخطههوط بيضههاء عرضههها  ,م 0ر01م  زائههد أو نههاقص  1ر22

 .نفو العر ويجب أن يكون لكل الحارات 

 .حارات 8يجب أن يتسه المضمار في المنافسات الدولية لـ  – 5

والميل الكلي نزولا في اتجاه الجري  ,100/  1لمضمار عن يجب أن لا يزيد الميل الجانبي ل – 6

 .1000/  1عن 

 

 

  162القاعدة                                             

 البداية 
 

 .سم 5يجب أن توضح بداية السباق بواسطة خلا أبيض عرضن  – 1

 يجب في كل السباقات التي لا تجرى في حارات أن يكون خلا البدايهة علهى شكـهـل قهوس بحيه   -

 .يبدأ كل المتسابقين منن وعلى مسافة متساوية البعد عن خلا النهاية

 .ترقم المراكز في المسابقات لكل المسافات من اليسار إلى اليمين عند مواجهة اتجاه الجري -

طلقههة جهههاز مههن أو  ,مسههدس مطلههق السههباقمههن يجههب أن تبههدأ كههل السههباقات بصههوت طلقههة  – 2

والتي يجب أن تطلق في الههواء إلهى الأعلهى وذلهك بعهد أن يتهكهد مطلهق السهباق  ,الإطلاق المعتمد

 .من أن جميه المتسابقين في حالة استقرار وفي وضه البدء الصحيح

أو خطههوط تجمهه ) انتمهار ( خلهف خههلا  ,خهلا تجمهه يقهف المتسهابقون اسهتعدادا للسههباق علهى – 3

 .أمتار استعدادا لبدء السباق 3بمسافة  ,بداية ) حسب الحالة (ال أو خطوط البداية
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كل م علهى الشه 400 ل ايهةيجب أن تكون أوامر مطلهق السهباق فهي كهل السهباقات التهي ترقهى  – 4

ين فهي وعندما يصهبح كهل المتسهابق ," "Setثم استعد   ,on your marksالتالي : " خذ مكانك " 

 .وضه الاستعداد يطلق المسدس أو يفعل جهاز الإطلاق المعتمد

عد استقرار ثم " الطلقة" وذلك ب ,م " خذ مكانك  " 400ويكون النداء في المسابقات الأطول من  -

  .كل المتسابقين

ضههه ويههن عنههد اتخههاذ يجههب أن لا يلمههو المتسههابق خههلا البدايههة أو الأر  أمامههن بيديههن أو بقدم -

لمهو يوفي وضه خذ مكانك فهي السهباقات الأطهول لا يجهوز أن  ,الاستعداد في المسافات القصيرة

 ى يدين أو بكلتيهما.دالمتسابق الأر  بإح

بعهد  ,بهدءإذا لم يقتنه مطلق السباق لأي سبب كان بهن جميهه المتسهابقين جهاهزون لمباشهرة ال – 5

تراجه عههن " وفههق النههداء، فههإن عليههن أن يهههمر كههل المتسههابقين بههالأن يكونههوا قههد اتخههذوا " أمههاكنهم 

على ه أو خطوط التجم /ويكون على مساعدين عندها أن يعيدوا جمعهم على خلا التجمه  .أماكنهم

 البداية / أو خطوط  أمتار من خلا 3بعد 

لمتسهابقين افإن علين أن يعيد  ,إذا كان البدء في رأي مطلق السباق أو معيد البدء غير منصف – 6

 .ثم تتم إعادة السباق من جديد .بطلقة مسدس ثانية

 

 

 

 

 البدء الخاطئ : يعتبر المتسابق قد ارتكب بدءا خاطئا:

 .إذا قام بتقدير مطلق السباق بحركة البدء  قبل إطلاق الطلقة – 1

     " أو       إذا قصههر مههدة معقولههة ) فههي تقههدير مطلههق السههباق ( عههن الاسههتجابة للنههداء " خههذ مكانههك – 2

 ." استعد" " حسب الحالة

أو غيهر  إذا قام بعد النداء " خذ مكانك " بالتشويش على المتسابقين ااخرين بإصهدار صهوت – 3

 .ذلك

 

 العقوبة : 

 .2010اعتبارا من أول كانون الراني  – 4

 .اطاةخستبعد ) ما عدا في المسابقات المركبة السباعي والعشاري ( أي متسابق يرتكب بداية ي

 عند ارتكاب البداية الخاطاة يكون على مساعد مطلق السباق أن يقوم بما يلي : – 5

 .يستبعد المتسابق الذي ارتكب البداية الخاطاة من السباق -

 .المكعب الذي يحدد حارتن الخاصة ويضه علامة على ,يرفه بطاقة حمراء أمامن -

سهاعد أو ينذر كل المتسابقين المشاركين في السباق برفه بطاقة صفراء تمرر أمهامهم مهن قبهل م -

 .أكرر من مساعدي مطلق السباق كإشارة تنبين لهم

لهى الحكهم وع .يميل ااخرون إلى اللحاق بن ,عمليا عندما يرتكب متسابق أو أكرر بدءا خاطاا – 6

 .أن يعاقب المتسابق أو المتسابقين  الذين تسببوا في رأين بارتكاب البدء الخاطت فقلا

حههق بفههلا يتوجههب اتخههاذ عقوبههة  ,إذا لههم يكههن البههدء الخههاطت عائههدا إلههى أي مههن المتسههابقين – 7

 ويكتفى عندها بإبراز البطاقة الخضراء أمام كل المتسابقين .أحد
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 163القاعدة 

 السباق
 

 

 .يجب أن يكون اتجاه الجري بحي  تكون اليد اليسرى إلى الداخل  -

 ./ للحارة الداخلية من جهة اليد اليسرى 1ويجب أن ترقم الحارات بحي  يكون رقم /  -

 

 الإعاقـــة :

 آخر بحي  يعيق تقدمن  متسابقإن أي متسابق مشترك في المنافسة يصدم أو يعتر  سبيل  – 1

 .يكون عرضة للاستبعاد من المسابقة يجب أن     

  ,للحكم سلطة إعادة السباق مسترنيا منن أي متسابق تم استبعاده – 2

للحكهم صههلاحية أن يسهمح فههي حههال التصهفيات لأي متسههابق أو متسههابقين تههثروا جههديا نتيجههة  – 3

لاحهق مهن أي متسابق مبعد ( بالاشهتراك فهي التنهافو فهي دور  باستثناءالتصادم أو الاعترا  ) 

ويجههب عههادة أن يكههون مرههل هههذا المتسههابق أو المتسههابقين قههد أنهههوا السههباق بجهههد  .أدوار المسههابقة

 .صادق

ب ههض النمههر عههن حههدوث  ,للحكههم أيضهها سههلطة الأمههر بإعههادة السههباق فههي هههروف اسههترنائية – 4

 .إذا كان يرى أن من العدل والمعقول فعل ذلك ,استبعاد

 

 : الجري في حارات
على المتسابق أن يلتزم بالجري في حارتن المخصصهة لهن مهن بدايهة السهباق إلهى نهايتهة يجب  - 1

 .في كل السباقات التي يتم إجراؤها في حارات

 .ينطبق أمر الجري في حارات على أي جزء من السباق يجرى في حارات – 2

       قههوستسههابق فههي حارتههن المخصصههة حتههى يبلهه  / م أن يجههري الم 800يجههب فههي مسههابقة /  – 3 

 . ( المعل م  في نهاية المنحنى الأول ) حي  يحق للمتسابقين ترك حاراتهم المخصصة ) الم ادرة (

سهم مبهين  5ترك الحارات عبر المضمار على شهكل قهوس عرضهن ) الم ادرة(، خلا يرسم خلا  -

 سهم مهن حهدود 30مربتهين خهارج المضهمار علهى بعهد  ,م 1ر50من كل من نهايتيهن بعلهم ارتفاعهن 

 .أقرب حارة

 .م جري 800يجوز في المباريات الدولية أن تتفق الدول على عدم استخدام الحارات في سباق  -

إذا اقتنه الحكم بناء على تقرير قا  أو مراقب أو غير ذلك بهن متسابقا جرى طوعها خهارج  – 4

 .فإن هذا المتسابق يجب أن يستبعد ,حارتن

 

 عدم الاستبعاد :

وإذا لهم تكهن  ,أو أ جبهر مهن قبهل شهخص آخهر علهى الجهري خهارج حارتهن ,إذا ما د فه متسهابق – 1

 .فإن هذا المتسابق يجب أن لا يستبعد ,هناك ميزة مادية قد اكتسبت

 .والذي لم يكسب أية ميزة مادية ,لا يستبعد المتسابق الذي يجري خارج حارتن في المستقيم – 2

 دون أن يكسب  ,يجري خارج الخلا الخارجي لحارتن في المنحنىلا يستبعد المتسابق الذي  – 3

 إذا لم ي عِق متسابقا آخر.  ,ميزة مادية بذلك     

 

 .يجب أن لا يسمح لمتسابق غادر المضمار طوعا بالعودة لإكمال السباق -مغادرة المضمار :
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  164القاعدة                                                   

 النهاية 
 .سم 5يجب أن تعل م نهاية السباق بخلا أبيض عرضن  – 1

تخطلا التقاطعات في الأمتار العشرة الأخيرة قبل خلا النهاية بخطوط لتسهيل عملية تصهوير  – 2

 النهاية 

يجب تحديد ترتيهب وصهول المتسهابقين بنهاء علهى وصهول أي جهزء مهن جهذع المتسهابق إلهى  – 3

 .البداية جهةمن ،  قرب من خلا النهايةالمستوى القائم على الحد الأ

 

 

 165القاعدة                                                  

 التوقيت وتصوير النهاية
 

 التوقيت اليدوي :

 .هاية من الجهة الخارجية للمضماريجب أن يكون مكان الميقاتيين على امتداد خلا الن – 1

أمتههار مههن الحافههة الخارجيههة  5ويجههب إن أمكههن أن يوضههه الميقههاتيون علههى مسههافة لا تقههل عههن  -

 .للمضمار لكي يستطيه جميه الميقاتيين أن يحصلوا على رؤية جيدة وواضحة لخلا النهاية

 .ويتوجب إعداد  منصة للجلوس متدرجة ترتفه نحو الأعلى  باتجاه الجهة الخارجية -

 ن يستعملوا إما  : على الميقاتيين أ – 2

 .ساعات توقيت يدوية -    

 .أو ميقاتيات إلكترونية تش ل يدويا وذات شاشات قراءة رقمية -    

 .وتعرف جميعها في القانون باسم ) ساعات (      

 يجب تسجيل أزمنة اللفات والأزمنة الوسطية إما :  – 3

 .ت قادرة على أخذ أكرر من زمنمستخدمين ساعا ,من قبل أعضاء معينين في فريق للتوقيت -

 .أو من قبل ميقاتيين إضافيين -

 .يجب أن يؤخذ الزمن بدءا من ) وميض / دخان ( المسدس أو الجهاز المعتمد – 4

 يجب أن يؤقت زمن الفائز في كل مسابقة ثلاثة ميقاتيين رسميين ) يكون أحدهم رئيسا (، – 5

 .وميقاتي أو ميقاتيان إضافيان     

 ينمر إلى الأزمنة المسجلة بساعات الميقاتيين الإضافيين ما لم تخفق ساعة أو أكرر من لا -   

 .ساعات الميقاتيين الرسميين في تسجيل الزمن بدقة     

 بحي  تسجل زمن ,في تلك الحالة يستدعى الميقاتيون الإضافيون بالترتيب المقرر مسبقا -   

 .الفوز الرسمي في كل السباقات ثلاث ساعات     

 .أو يناقش زمنن مه أحد ,دون أن ي ري ساعتن ,يجب أن يعمل كل ميقاتي بشكل مستقل – 6

 ,وأن يسلمها بعد توقيعها إلى رئيو الميقاتيين ,وأن يدون زمنن على الاستمارة الرسمية -   

 .يتحقق من صحة الأزمنة المعطاةيحق لرئيو الميقاتيين أن يفحص الساعات لكي  -   

 يجب أن تتم قراءة الرقم وتسجيلن في كل السباقات التي يتم توقيتها يدويا على المضمار إلى – 7

 .عشر الرانية الأطول    

ويجههب فههي كههل السههباقات التههي تجههرى جزئيهها أو كليهها خههارج الملعههب المههدرج أن تحههول الأزمنههة 

 ساعة2ر09ر45ساعة تسجل 2ر09ر44ر3مرال :  ,التالية الأطولالمسجلة إلى الرانية الكاملة 

 فإن الزمن الأطول هو الذي يجب أن ,إذا توقف عقرب الساعة بين خطين يشيران إلى الزمن -

  .يقبل   
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أو إذا ما استعمل جهاز توقيت  ,من الرانية 100 /1إذا استخدمت ساعة توقيت تعطي الزمن إلى  -

فإن الأزمنة التي لا تنتهي بالصفر فهي عشهر الرانيهة يجهب أن تحهول  ,اإلكتروني رقمي يش ل يدوي

 .ثا 10ر2ثا تسجل  10ر11مرال :  .لتسجل إلى العشر التالي الأطول من الرانية

إذا اتفقههت سههاعتان مههن السههاعات الههرلاث واختلفههت الرالرههة فههإن الههزمن الههذي سههجلتن السههاعتان  – 8

 .يالمتفقتان يجب أن يكون هو الزمن الرسم

 .وإذا اختلفت الساعات الرلاث فإن الزمن الأوسلا يجب أن يكون هو الزمن الرسمي

 .وإذا لم يتوفر سوى زمنين فإن الزمن الأطول يكون هو الزمن الرسمي

على رئيو الميقاتيين الذي يعمهل وفهق القواعهد المهذكورة آنفها أن يقهرر الهزمن الرسهمي لكهل  – 9

 .ن سر المنافسة ليتم نشرهوأن يقدم النتيجة إلى أمي ,متسابق

 

 التوقيت الآلي الكامل وجهاز تصوير النهاية :

 يجب في البطولات الدولية الكبرى استخدام جهاز توقيت آلي كامل معتمد من الاتحاد الدولي. - 1

 يجب أن يبدأ الجهاز بالعمل آليا بواسطة طلقة مسهدس مطلهق السهباق أو جههاز البهدء المعتمهد. - 2

النهائيهة التههي يجهب أن تترافهق بمقيهاس زمنههي  كمها يجهب أن يسهتمر فهي العمههل مهه التقهاط الصهور

 من الرانية. 1/100مدرج حتى 

يجب أن يسجل الجهاز بشهكل آلهي أزمنهة النهايهة للمتسهابقين، وأن يكهون قهابلا لإنتهاج صهورة  - 3

 مطبوعة تبين زمن كل متسابق.

 

 

 القواعد القانونية : حولأسئلة 
 

 حاراتن (.  –طريقة تحديده  –حدوده  –طولن  –صف مضمار الجري ) شكلن  –1 

 وعر  الحارة ؟ –وما هو عدد الحارات  ,كيف يجري قياس طول المضمار في الحارات – 2

 إعادة السباق ( –النداء  –البدء  –تحدث عن البداية ) خلا البداية  – 3

 متى يكون البدء خاطاا ؟ – 4

 ما هي عقوبات البدء الخاطت ؟ – 5

 .تحدث عن الإعاقة في السباق – 6

 .تحدث عن الجري في حارات – 7

 ما هي الحالات ) الخاطاة ( التي لا تتطلب استبعادا ) عدم الاستبعاد ( ؟ – 8

  .تحدث عن نهاية السباق قانونيا – 9

 وكيف يجب أن يعمل الميقاتي ؟ –كيف يسجل زمن الفائز  – 10

 يو الميقاتيين ؟ئوما هو دور ر –كيف تتم قراءة الساعات  – 11
 تحدث ن التوقيت االي الكامل وجهاز تصوير النهاية.  - 12
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 الوثب الطويل
 

 مقدمة : 

فهي محاولاتهن تجهاوز العقبهات والخنهادق إن الوثب إلى أبعد مسافة ممكنة طموح قديم قدم الإنسهان 

 .ولكن الوثب كرياضة بدأ مه استقرار الدول ونشوء الإمبراطوريات الكبرى .والسواقي

 

 الوثب الطويل كرياضة منتظمة :

وقد دخل  .مما أدى إلى ضبلا الوثب وتربيت قواعده القانونية 1886الارتقاء عام لقد أدخلت لوحة 

بهدأ تحسهن الأرقهام يتهوالى إلهى أن و ,1896الأولهى عهام الحديرهة الوثب الطويل الألعاب الأولمبية 

محسنا الرقم مسافة  1968المكسيك م في أولمبياد  8ر90رقما قدره  ( بوب بيموناللاعب ) حقق 

 سنتمتر. 54

التهي و، المتقدمهةيعتبر الوثب الطويهل أحهد المسهابقات الهرلاث  فهي الرياضهة المدرسهية فهي الهدول 

شارة خاصة تميزه بين زملائهن وذلهك  ، أو ويجمه نقطا محددةفيها يعطى من يحقق مستوى معينا 

 في المراحل الدراسية الأولى 

 

 العوامل التي تحدد مسافة الوثبة في الوثب الطويل :
 

 العوامل البدنية :أولا : 

قسههم  –السههرعة الأفقيههة المكتسههبة مههن خههلال الجههري السههريه فههي مرحلههة الاقتههراب بقسههميها  – 1

 والقسم التوقيتي الممهد للارتقاء.    –الاقتراب الحر  

التوافهق يسهمح بتحقيهق طيهران تهؤدي إلهى أداء ارتقهاء قهوي و جيهد  وثب عاليهة المسهتوىقوة  – 2

 . مناسب

 الدقة في ضبلا الخطوات بحي  يرتقي الواثب من لوحة الارتقاء دون فقد مسافة تذكر. – 3

 .المسافة المكتسبة أثناء الهبوط الذي تمهد لن حركات الطيران – 4

ومتوسلا أوزانهم سم  186هو أبطال العالم أطوال ولقد تبين أن متوسلا  ,طول الواثب ووزنن – 5

 .ك  76 هو

 .ك  60 هن ناوزومتوسلا أ ,سم 170  بطلات العالم لاطوبينما يبل  متوسلا أ

 

 :  العوامل الميكانيكيةثانيا : 

إن مسافة الوثبة يحددها منحنى طيران مركز ثقل الجسم في الههواء أثنهاء الطيهران وههذا المنحنهى 

 تحدده العوامل الميكانيكية التالية التي تتعلق بكيفية تنفيذ كل من الاقتراب والارتقاء :

 .وقوة الارتقاء الطيران : وتكتسب من سرعة الاقتراب سرعة -

 .في مرحلة الارتقاء بقدم الارتقاءوتحقق  زاوية الارتقاء : -

 .زاوية طيران مركز الرقل : ) يحققها الاقتراب والارتقاء ( -

 .الاقتراب والارتقاء ( ارتفاع الطيران : )  يحققن -

 .(علق بامتداد المفاصل وطول الواثبت: ) وي فاع مركز الرقل لحمة بدء الطيرانارت -

 

، وههو ثابهت لا يمكهن لحمة م هادرة الواثهب لوحهة الارتقهاءإن  منحنى  طيران مركز الرقل يتحدد 

 وما على الواثب إلا أن : .ت ييره عبر الحركات في الهواء

  ،يحفظ توازنن في الهواء  -

 .  من خلال إن أمكن ذلكقل مه أر  الحفرة و يهبلا بقدمين أمام نقطة التقاء منحنى مركز الر -

 .ى طرق الطيران المعروفة الرلاثإحد   
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 لحركة الوثب الطويل : مراحل الأداء الفني ) التكنيك (

 

 تقسم حركة الوثب الطويل إلى الأقسام التالية :

 .الاقتراب – 1

 .الارتقاء – 2

 .الطيران – 3

 .الهبوط – 4

 

إذ أنهما يحققان الشهروط التهي تحهدد  ,العاملان الأهم في الوثب الطويلإن الاقتراب والارتقاء هما 

يجهب فهي دراسهة الحركهات لهذا  .الهبهوط، وتحدد طريقة الطيران تقنيهة مركز الرقل طيرانمنحنى 

فههي تهتم بصهورة  ,الجزئية مراعاة العلاقة المتبادلهة بهين ههذه الأجهزاء وتهثيرهها وتهثرهها ببعضهها

 .بطريقة انسيابيةو  ,متواصلة ومتتالية

 

 أولا مرحلة الاقتراب :

 

  هخذ أول خطوة في الاقترابالاقتراب ب جري الواثب بدءمه الاقتراب مرحلة : تبدأ بداية المرحلة

 .: وتنتهي بملامسة قدم الارتقاء لوحة الارتقاء     ونهايتها

 

 الغرض من المرحلة :

 .اكتساب سرعة أفقية قريبة من القصوى - 1

 .التمهيد الجيد للارتقاء – 2

 .هبوط قدم الارتقاء على لوحة الارتقاء بدقة و بهقل خسارة ممكنة – 3

 

 طول المسافة وعدد الخطوات :

  .خطوة  24 – 22يقطعها الواثبون في  ،( مترا 45 – 40)   يبل  طول مسافة الاقتراب للرجال

 .خطوة 20 – 17في  ها الواثبات تقطع ،مترا(  40 – 30 ) يبل  طول مسافة الاقتراب للنساء و

 .وتكون المسافة أقصر لدى الص ار والناشاين والمبتدئين

 .إن طول المسافة وعدد الخطوات مسهلتان فرديتان تتعلقان بالقدرات الفردية على التسارع

 

 :السرعة المكتسبة 

التي حهددتها قواعهد  -إن السرعة القصوى التي يمكن أن يحققها الواثب في حدود مسافة الاقتراب 

تعتبر أهم عناصر التقدم بمسهتوى   - م 45م، وإن أمكن أن لا تقل عن  40القانون بهن لا تقل عن 

 .الإنجاز

 ومستواه في الوثب الطويل : ,م 60 – 50 هناك ارتباط بين سرعة الواثب لمسافة 

 .ة في الوثب الطويلم في مسافة الوثب 1ر21م / ثا ينتج عنن زيادة قدرها  1فزيادة السرعة 

 

 بداية الاقتراب والتسارع :

قتهراب يحقهق دقهة أفضهل فهي إذ أن ههذا النهوع مهن الا ,يبدأ الاقتراب عادة من وضه البدء العالي -

 .منذ الخطوة الأولى لفعليابالتسارع وتبدأ  ، . وتكون البداية من علامة محددةالاقتراب

بنهاء علهى يحهددها اللاعهب نفسهن  ،طريهق الاقتهراب بجانهيبدأ المتسابق من علامة محددة علهى  -

 ضبلا سابق لخطوات الاقتراب. 
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 .غيهر ذلهكأو وقهد تكهون إحهداها علهى شهكل حجلهة ،د يبدأ بعض الواثبين بخطوة تمهيدية أو أكرهرق

، التي يبدأ الاقتهراب الفعلهي وتكون هذه الخطوات قبل العلامة الضابطة المخصصة لبدء الاقتراب

 .مقابلها

مشطي القدمين تدعمهما حركهة لبدتي على بالعدو  ,بحيويةالاقتراب بسرعة كاملة وخطوات  تتم -

ى المشهلا والهبهوط عله ,، مه رفهه واضهح لركبهة الرجهل الحهرةغير متشنجةذراعين قوية وتبادلية 

 .لتحقيق التسارع المطلوبإلى الأسفل والخلف بقوة مخلبية،  بحركة

ويبقى الهرأس فهي وضهه طبيعهي والنمهر مركهز علهى  ,أما الجذع فإنن ينتصب مه تزايد السرعة -

 .لوحة الارتقاء

 

 العلامات الضابطة :

تسههمح قواعههد الاتحهههاد الههدولي لمتسههابق الوثهههب الأفقههي باسههتخدام علامهههة ضههابطة، أو علامتهههين 

 تقنين خطوات الاقتراب. وضابطتين كحد أقصى لضبلا 

تعتبر العلامات الضابطة بالنسبة لمحدودي الخبرة في الوثب الطويل عاملا مساعدا علهى تقنهين  -

 لوحة الارتقاء.الخطوات وضبلا الاقتراب للوصول بشكل دقيق إلى 

لا بد من علامة تحهدد بدايهة مرحلهة الاقتهراب يضهعها الواثهب إلهى جانهب طريهق الاقتهراب ليبهدأ  -

  .بعد خطوات تمهيديةبدأ منها سواء بدأ منها مباشرة أو  ,مقابلها اقترابن بقدم محددة

) ينصح أن ترتبلا بقدم الارتقاء أيضا ( لتحديهد نقطهة بدايهة مرحلهة ثانية تستخدم علامة ضابطة  -

خطهوة اقتهراب مهن لوحهة  ( 11 – 6) الإعداد للارتقاء على جانب طريق الاقتراب وعلى مسهافة 

 الارتقاء 

 لذلك لا بد من تقنين الخطوات بشكل دائمإن العلامات الضابطة  قد تت ير بت ير مستوى الواثب  -

 ؤدي إلى تغيير موقعي العلامتين الضابطتينالعوامل التي ت

 عوامل هي : نتيجةفي موقعي العلامتن الضابطتين يتم الت يير  إن 

  التدريبعن زيادة سرعة الواثب الناتجة. 

 كالعوامل الصحية، أو التعب ( نسبي في سرعة الواثب لعوامل آنية الهبوط ال (. 

  ت ير صلابة أر  الارتقاء 

  المواتية أو المضادةدخول عامل الريح. 

 

 التمهيد للارتقاء :

 من السرعة القصوى في تحقيق ارتقاء جيد المستوى يتم :لضمان الاستفادة 

 ت يير في أطوال الخطوات الرلاث الأخيرة بحي  ينخفض مركز الرقل في الخطوة قبل الأخيرة، -

 سم. 30 – 20الخطوة اللاحقة بمقدار عن نتيجة زيادة طولها عن الخطوة السابقة و

يؤدي انخفا  مركز الرقل في الخطوة قبل الأخيرة وعودتن إلهى الارتفهاع فهي الخطهوة الأخيهرة  -

 .قبل الارتقاء تسارع مركز الرقلإلى زيادة مدى 

أما الخطهوة الأخيهرة التهي تنفهذ بسهرعة ونشهاط فإنهها تقصهر عهن سهابقتها ويتحهرك مركهز الرقهل  -

 .ممهدا للارتقاء السليمم والأعلى خلالها صاعدا إلى الأما

لا يجوز أن تكون الخطوة الأخيرة قصيرة جهدا لأن حركهة صهعود مركهز الرقهل سهتكون سهريعة  -

 ، فلا يستفاد من كل القوة خلال هذا الوقت القصير. ح وقتا كاملا للارتقاء بقوةمما لا يتي

خيهرتين يقهل كلمها لوحظ من مراقبة النخبهة مهن أبطهال العهالم أن الفهرق بهين طهول الخطهوتين الأ -

 .زادت سرعة الاقتراب

أما سرعة الاقتراب فتستمر في هذه المرحلة بالزيادة أو يحافظ عليها حتى الوصول إلهى اللوحهة  -

 مه بقاء الجذع منتصبا.
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 ثانيا مرحلة الارتقاء :

نتيجة  لة الأهم في الوثب الطويل، ففيها يتم تحويل السرعة الأفقيةالمرح هيإن مرحلة الارتقاء : 

الاقتراب إلى سرعة بزاوية إلى الأعلى، غير أنها لا تنفصل عن مرحلة الاقتراب، فهي امتداد لها  

وتعمل كلتاهما على إكساب مركز ثقل الواثب أعلى سهرعة طيهران ممكنهة و أكبهر مسهافة طيهران 

 ممكنة .

 

فالمشهلا بعن كامهل القهدم عقب قدم الارتقاء يتعلى  تبدأ المرحلة بهبوط قدم الواثببداية المرحلة : 

 .مباشرة

والامتهداد الكامهل فهي مفاصهل رجهل الارتقهاء  ,: م ادرة مقدمهة مشهلا القهدم اللوحهة نهاية المرحلة

 .كلها ) القدم والركبة والحو  (

 

 الغرض من المرحلة :

 درجة (  24 – 20) بحدود  لمركز الرقل تحقيق أنسب زاوية طيران 

  نتيجة قوة الوثب المطبقة في الارتقاءالوثب بهعلى سرعة انطلاق ممكنة. 

  نتيجة سرعة الاقتراب وقوة الارتقاءتحقيق ارتفاع طيران لمركز الرقل أثناء الم ادرة. 

  درجة 80 – 76في حدود بالقدم تحقيق زاوية ارتقاء. 

 

  أقسام مرحلة الارتقاء :
مهن  0ر13 – 0ر10مكن تقسيم حركهة الارتقهاء رغهم قصهر زمهن تنفيهذها الهذي يتهراوح مها بهين ي

 الرانية إلى ثلاثة أقسام هي :

 .وضه قدم الارتقاء -

 .مرحلة الخمود -

 .مرحلة الدفه والامتداد النشيلا -

 

 وضع قدم الارتقاء : – أ

 بعد انتصاب الجذع في خطوة الاقتراب الأخيرة 

ة ضهاربة بحركه ،درجة 170شبن ممتدة من الركبة أي بزاوية توضه قدم الارتقاء على اللوحة،  -

  .نشيطة إلى الأسفل والخلف

 .درجة 120وتكون زاوية الساق مه الأر  أثناء ملامسة القدم اللوحة  -

 .لحركةيلامو العقب أولا لوحة الارتقاء يلين مباشرة كامل القدم لالا يؤدي التهخير إلى كبح ا -
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  مرحلة الخمود : – ب
ء الهبهوط بسهبب اوزن جسم الواثب أضعافا أثنه ارتفاعت متص في هذه المرحلة القوى الناجمة عن  

لتصهل  بشهكل خهاص، مفصل الركبةوالقدم والحو ،   : وذلك عبر ثني مفاصل الرجل ،السرعة

 درجة.  150 – 145زاويتن ما بين 

مليهة امتصهاص الهوزن توتر في عضلات الامتداد التهي تقهوم بع يؤدي الرني المذكور إلى إحداث -

، وهذا التوتر السهابق لحركهة الامتهداد والهدفه ههام جهدا لحركهة الامتهداد إذ يشهكل مها بمقاومة الرني

 يسمى ) قوة توتر ابتدائية (.

فه العقب ويصهبح الاسهتناد علهى المشهلا عنهد وصهول الرجهل تفير ,يكمل القدم حركتن إلى الأمام -

 .الحرة في حركتها من الخلف إلى الأمام إلى مستوى رجل الارتقاء

 .وعندها لا يكون مسقلا مركز الرقل قد تجاوز مشلا قدم الارتقاء -

 .ومه بداية انتقال الارتكاز إلى المشلا توجن حركات الارتقاء والمرجحات إلى الأعلى والأمام -

 

 مرحلة الدفع والامتداد النشيط : -جـ 
 .وفيهاالمرحلة حتى آخر اتصال لرأس القدم بالأر  ويشمل بقية 

امتهدادا كهاملا أي  وتمتهد مفاصهلها  إلى الأسفل والخلهف،تدفه رجل الارتقاء اللوحة بمشطها بقوة  -

 ، ويبقى الجذع خلالها منتصبا.(،  فيرتفه مركز ثقل الجسموالحو   –والركبة  –) القدم 

حيه  تكهون  ,مهن بدايهة لمهو عقهب قهدم الارتقهاء اللوحهة ثا 0ر08يبدأ امتداد رجل الارتقاء بعد  -

 .الرجل الحرة قد وصلت إلى رجل الارتقاء

تدعم مرجحة الرجل الحرة إلى الأمام والأعلى مرنية من الفخذ الذي يصل إلهى المسهتوى الأفقهي  -

 حركة الدفه بقدم الارتقاء. 

وينطبق  ,نمر حركة الارتقاء أيضاوتدعم مرجحة الذراع المعاكسة لقدم الارتقاء حتى مستوى ال -

 عليها إيقاف المرجحة بسرعة عند مستوى النمر لتنتقل قوى المرجحة إلى الجسم. 

تسبب المرجحة السليمة انتقال خلا تهثير القوة إلى أمام مركز الرقل بحي  ينتج عن ذلك عهزم  – 4

 دوران للجسم إلى الخلف يساهم في صحة وضه الطيران.

 : هنا والمهم في الحركة

 .أن تتم حركة مرجحة الرجل من الحو  الذي يندفه مه الرجل الحرة إلى الأمام والأعلى – 1

 أن توقههف ) تفرمههل ( مرجحههة الرجههل الحههرة ) المرنيههة بشههدة عنههد الركبههة (  بسههرعة عنهههد – 2

 المستوى الأفقي لكي تنقل قوى المرجحة إلى الجسم.

 

 ثالثا مرحلة الطيران :

 

 .بترك قدم الارتقاء اللوحة تبدأ المرحلة  -بداية ونهاية المرحلة : 

 .وتنتهي بهبوط القدمين في حفرة الرمل   -                            

  الغرض من المرحلة :

  التوازنب الاحتفاه. 

 التمهيد لهبوط جيد. 

 استخدام إحدى طرق الطيران.  

 الإعداد للهبوطو  استخدام حركة الذراعين في التوازن. 
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 ملاحظة :

فههي الهههواء لعههدم وجههود تمههاس مههه لا توجههد بعههد الارتقههاء إمكانيههة لت ييههر منحنههى مركههز الرقههل  -

 .الأر 

 .، والتمهيد لهبوط أمرلكل الحركات التي تؤدى في الهواء، إنما تخدم الحفاه على التوازن -

 

 طرق الطيران في الوثب الطويل : 

 للطيران في الوثب الطويل هي :هناك ثلاث طرق 

 

 طريقة الخطوة ) وقد تطورت عن طريقة التكور أو القرفصاء (   – 1

 .طريقة التعلق في الهواء – 2

 .خطوات ونصف 3( خطوتان ونصف إلى  3ر5 – 2ر5طريقة الجري في الهواء )  – 3

 

 طريقة الخطوة :

لقهرب أجهزاء الجسهم مهن  التهي كانهت سههلة التنفيهذ ,ورت عن طريقهة التكهور أو القرفصهاءوقد تط

 ,أن عملية الهبوط فيها غيهر اقتصهاديةتلك هو ، لكن عيب طريقة التكور أو القرفصاء مركز الرقل

 .نتيجة ثني الركبتينلأن الواثب يفقد فيها قدرا كبيرا من مسافة الهبوط 

 

 : تتطلب عقب الارتقاء : وطريقة الخطوة

 

 

 

 
 

 

 

مهه انتصهاب  ,الرجل الحرة التي ارتفعت ركبتها أماما إلهى المسهتوى الأفقهي فهي مكانههاأن تبقى  -

  .الجذع

 .ويسمى هذا الوضه ) وضه الخطوة ( .أن تكون رجل الارتقاء خلف الجسم  شبن ممتدة -

 معاكسة للحرة ممتدة أماما عاليا.أما الذراعان : فتكون الذراع ال -

 حتى ,و تقوم بحركة دورانية مستمرة  إلى الأعلى والأمــــام ,أما الذراع الأخرى فتكون خلفا  

 .بل الوصول إلى قمة منحنى مركز الرقلتصل إلى جانب الأولى ق  

بينما تبدأ رجل الارتقاء حركة مرجحة من  ,تمتد ساق الرجل الحرة وتبقى على المستوى الأفقي -

 لرجل الحرة لزيادة سرعتها.مرنية في البداية في طريقها إلى ا ,الحو  أماما عاليا

(، ويتحهرك مرنية في البداية ) وقد كانت أمام الجسم، بقوة أثناء تقدمها إلى  رجل الارتقاء تمتد و -

أثنهاء وصهول رجهل الارتقهاء الهذي انرنهى أمامها أسهفل صبحا بجانب الجسم الذراعان إلى الأسفل لي

  .إلى مستوى الرجل الحرة
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زيهادة اللتهان ترتفعهان إلهى أعلهى مهه  ،الأمام ليوازن حركة ارتفاع الهرجلينأما الجذع فيميل إلى  -

 .ه بقاء الذراعين بمستوى الجذع خلفام ,انخفا  الجذع في طريقن للهبوط

ويرتفهه الجهذع مقابهل هبهوط الهرجلين  ,وعند الاقتراب من الأر  تهبلا الهرجلان مرنيتهين قلهيلا -

 اللتين تلامسان أر  الهبوط بالعقبين.  

 

 طريقة التعلق في الهواء : 

وحركهة الهذراعين  ,إلى مستوى أقل من الأفقي بعد الارتقاء الذي يتميز بحركة الرجل الحرة مرنية

  :الواثب  يقوم التبادلية 

تقريبها  العمهودي تحهت الجسهمثانيهة إلهى المسهتوى  عند تنفيذ حركة التعلق بخفض الرجل الحهرة  -

 .عاليا خلفامه رفه الذراعين  شبن ممتدة،

لتصهبح الهرجلان مرنيتهين بزاويهة قائمهة وتحهت  ،رجل الارتقاء مرنية من الرجل الحرة بيرتقبو -

 الجسم مباشرة 

يقطهه الواثهب بدفه المقعدة إلى الأمام والأعلى، ل، وذع في المنطقة القطنية إلى الخلفتقوس الجب -

  نصف مسافة الوثب وهو في هذا الوضه المسمى " وضه التعلق "

مرجحة الرجلين من مفصل الحو  مرنيتين إلى الأمام والأعلى مه حركة الجذع للأمام ببدأ يثم  -

 .أيضاوالأسفل تدعمها حركة الذراعين للأمام والأسفل 

 

 

 

 
 

 
 

 

 .ويستمر الجذع في الانرناء إلى الأمام والأسفل ,ثم تمتد الرجلان بمرجحة الساقين أماما -

الههذي تتحههرك فيههن الههرجلان شههبن  ,تين علههى الأر  تمهيههدا للهبههوطوتصههبح الههذراعان عمههودي -

الذراعين خلفا إلى أقصى مها يمكهن حتهى  وتتمرجح ، مقابل ارتفاع في الجذع،ممتدتين إلى الأسفل

 .تلامو القدمان الرمل بالعقبين أولا
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 طريقة المشي ) الجري ( في الهواء :

 ولكن في الهواء  ليهخذ إما : ,وفيها يكمل الواثب حركة الجري

  خطوتين ونصف في الهواء للواثبين العاديين أو 

   أمتهار 8ثلاث خطوات ونصف لدى النخبة من الأبطال الذين يربهون مسهافة تزيهد علهى, 

 .والذين تكون  فترة الطيران عندهم أطول

 

  دنا.فهي أكرر أهمية لمستوى الوثب الطويل عن ,سنقوم بشرح طريقة الخطوتين ونصف

 

 

 وفي هذه الطريقة :

إلهى  ,بمستوى الأفق التي كانت مرنية أماما عاليايقوم الواثب بعد الارتقاء بخفض الرجل الحرة   -

 .وهذه هي الخطوة الأولى  ،بحركة نشيطة من مفصل الحو ممتدة الأسفل والخلف 

وهنا  ,الرجل الحرة السابقةوتتحرك رجل الارتقاء مرنية إلى الأمام والأعلى بحركة تشبن حركة  -

 يكون قد تم التبادل ما بين الرجل الحرة ورجل الارتقاء.

 .أما الجذع فإن ميلن الخفيف إلى الخلف يكون واضحا في هذه المرحلة -

وأما الذراعان اللتان كانت حركتهما تبادلية فإن تبادلهما الوضه انسجاما مه حركة الهرجلين يهتم  -

)  ,مه تحريك الأخرى من الخلف إلى الأعلى والأمام قليلا ,للرجل الحرةبخفض الذراع المعاكسة 

 .وهنا تكون الخطوة الرانية قد تمت (

ويحهتفظ بههذا الوضهه الهذي  ,وعند بلوغ رجل الارتقاء المستوى الأفقي يميهل الجهذع أمامها قلهيلا -

 .عضلات البطن وهذا الاحتفاه بهذا الوضه يحتاج إلى قوة في ,يشبن " وضه الخطوة " لفترة

وتتحرك  الذراع المعاكسة للرجل الحرة من الخلف إلى  الأعلى والأمام حركة دورانيهة لتصهل   -

 .أماما عاليا ,إلى مستوى الذراع الأخرى

 ,ثم تمرجح الرجل الحرة ثانية إلى الأمام والأعلى مرنية حتى تتجاوز مستوى الجسم الشاقولي -

 .قي رجل الارتقاء في مستواها الأفقي وهما شبن ممتدتينثم تبدأ بالامتداد في ساقها لتلا

 .يخفض الجذع بالرني أماما أسفل لموازنة حركة ارتفاع الرجلين إلى الأعلى -

 ,أما الذراعان فتتحركهان أمامها أسهفل لتصهبحا بجانهب الجهذع وتمهيلان إلهى الخلهف مهوازيتين لهن -

 .أثناء ثنين إلى الأمام والأسفل

الهبوط تنخفض الهرجلان تهدريجيا شهبن ممتهدتين لتلامسها الأر  مهه ارتفهاع  ومه الاقتراب من -

  .الجذع إلى الأعلى لموازنة حركة الرجلين إلى الأسفل

  

 الهبوط :

 .يتم التمهيد للهبوط في الجزء الأخير من مرحلة الطيران

 ,عقبي الواثب رمل حفرة الوثبمه ملامسة  تبدأ المرحلةبداية ونهاية المرحلة: 

  .تهي مه نهو  الواثب بعد إتمام الوثبةوتن 
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امتهداد رجلهي الاستفادة من حركات الطيران للهبوط مه كسب مسافة نتيجهة  الغرض من الهبوط :

. واسهتقبال إن أمكن ملامسة قدمي الواثب الرمل أمام التقاء منحنى مركز الرقل بالأر و ،الواثب

 وط الجسم.تمتص فين قوى هبو يتصف بالليونة، الجسم بشكل 

 

  طرق الهبوط :

الركبتين فالحو  وزن الجسم المضاعف بءا يتم الهبوط على العقبين وتمتص مفاصل الرجلين بد

وهناك شكلان  رئيسيان للحركهة  ,ويساهم الجذع والذراعان في الحركة .نتيجة السرعة والارتفاع

 ي لبان لدى النخبة من الواثبين هما  :

عند وضه القدمين في الرمل يرني الواثب رجلين ويهدفه ركبتيهن مرنيتهين وحوضهن بقهوة أمامها  – 1

وحركهة الجهذع  .وتسهاعد السهرعة النهائيهة فهي الانهدفاع أمامها ,ليتجاوز مركز الرقل  نقطة الهبهوط

 .والذراعين

للهبهوط علهى  ولكن مه ميل الجسم إلهى أحهد الجهانبين ,وتتم الحركة فين بنفو الطريقة السابقة – 2

 .المقعدة جانبيا مه اندفاع الجذع إلى الأمام

إلا أنهن يخسهر بههذه الطريقهة جهزءا مهن  ,قد يهبلا الواثب في الحفرة دون سقوط جسمن على الرمل

 .مسافة الوثبة

 

 ملخص الأداء الفني للوثب الطويل :

 

 يهرةيجب الوصول أثنهاء الاقتهراب إلهى أقصهى سهرعة ممكنهة فهي الخطهوات الهرلاث الأخ. 

 .التي تمهد للارتقاء بخفض مركز ثقل الجسم في الخطوة قبل الأخيرة

  درجههة، الهذي تدعمهن حركههة  ( 80 – 76 ) الارتقهاء القهوي والسهريه  بزاويههة ارتقهاء تبله

 .الرجل الحرة مرنية أماما عاليا، والذي يعطي مركز الرقل مساره الصحيح مرجحة

  نتيجههة امتههداد مفاصههل رجههل الارتقههاء تحقيههق ارتفههاع نقطههة طيههران مركههز ثقههل الجسههم

 وانتصاب الجذع وارتفاع الذراعين.

 درجة.  ( 24 – 20 ) تحقيق زاوية طيران مركز ثقل الجسم تكون في حدود 

 ان التي تحقق الشروط لهبوط مناسباستخدام إحدى طرق الطير. 

  مه حركة الرجلين في الهواء الدورانيةتقابل حركات الذراعين. 

 وضاع الصحيحة منتصبا في البداية ومنرنيا إلى الأمام والأسفل في النهاية اتخاذ الجذع الأ 

  امتصاص وزن الجسم أثنهاء الهبهوط وكسهب مسهافة أمهام  ملتقهى منحنهى مركهز الرقهل مهه

    .إن أمكن الأر 
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 :الأداء الفني للوثب الطويلأسئلة 

 

 ما هي العوامل البدنية التي تحدد مسافة الوثبة في الوثب الطويل ؟ – 1

 ما هي العوامل الميكانيكية التي تحدد مسافة الوثبة في الوثب الطويل ؟ – 2

 ما هي المراحل الفنية لحركة الوثب الطويل ؟ – 3

 وما هي المسافة وعدد الخطوات في الاقتراب ؟  –ما هو ال ر  من الاقتراب – 4

 .تحدث عن بداية الاقتراب والتسارع – 5

 .ما هي العلامات الضابطة في الاقتراب في الوثب الطويل ؟  اشرحها – 6

 كيف يتم التمهيد للارتقاء في الوثب الطويل ؟ – 7

 وال ر  منها. ,تحدث عن بداية ونهاية مرحلة الارتقاء – 8

 ما هي أقسام مرحلة الارتقاء ؟ واشرح مرحلة الخمود. – 9

 اشرح مرحلة الدفه والامتداد النشيلا في مرحلة الارتقاء. – 10

 ما هو ال ر  من مرحلة الطيران في الوثب الطويل ؟ -11

 ما هي طرق الطيران في الوثب الطويل ؟ واشرح طريقة الخطوة. – 12

 ما هي طريقة التعلق في الطيران في الوثب الطويل ؟ وكيف تنفذ ؟ – 13

 ما هي طريقة الجري في الهواء في الطيران في الوثب الطويل ؟ وكيف تنفذ ؟ – 14

 .الهبوط في الوثب الطويل وعن طرقنتحدث عن  – 15

 أذكر ملخص الأداء الفني للوثب الطويل. – 16
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 التمرينات الإعدادية للوثب الطويل 
 

 : التمرينات الإعدادية العامة : وتهدف إلى

 .بقدم واحدةتنمية القدرة على الوثب  -

 وهذه التمرينات كريرة ومتنوعة منها : .ورشاقتن –تنمية عناصر اللياقة الأخرى : كقوة الوثب  -

 .) مه التقدم أماما ( مريلاتهاو ,جميه تمرينات الحجل والوثب ) في المكان ( – 1

 تمرينات الوثب باستعمال الحبال. – 2

 .تمرينات الجري الوثبي ) خطوة العملاق ( – 3

 من فوق أجهزة عالية نسبيا.والحجل الوثب  – 4

 .الوثب من أماكن مرتفعة – 5

 وبالوثب. ,التتابعات بالحجل – 6

 

 وتهدف إلى تنمية القدرات التالية بالإضافة إلى قوة الوثب : التمرينات الإعدادية الخاصة 

 .مقدرة الوثب على قدم واحدة من سرعة عالية – 1

   .مقدرة حفظ التوازن والتوجن خلال فترة طيران متكررة وطويلة نسبيا ) رشاقة الوثب ( – 2

 .حددة ) تنمية الإحساس بالمسافة (قدرة الارتقاء من نقطة م – 3

) بمعنهى العمهل  ,ةمما سبق نستنتج أن التمرينات الإعدادية الخاصة يجب أن تركز على قدم واحهد

 .بالإضافة إلى السرعة والدقة والتوازن الذي يتضمن تقوية الرجلين بشكل منفصل (

 

 الأشكال الرئيسية للتمرينات الإعدادية الخاصة :

، الارتقاء بقدم واحدة من جهري سهريهوفيها يتم تمرين الوثب مع فتح الرجلين أماما خلفا  :  – 1

ترنى فين الرجل الحرة وترفه ركبتها إلى المستوى الأفقي  مه بقاء الجهذع منتصهبا، للهبهوط عليهها 

بهخذ خطوة ، فتتبعها في الهبوط مباشرة لحمة الهبوط على الحرةمه بقاء رجل الارتقاء خلفا حتى 

 .أمامها

الرجل الحرة بنفو  يتم الارتقاء بقدم من الربات أو من الجري للهبوط على الجري الوثبي : – 2

  نااويطلق عليها أحيــــ ,مواصفات وثب الخطوة، لكن بمتابعة أخذ الخطوات وثبا بالرجل الأخرى

 .) خطوة العملاق ( 

ويتم فيها الحجل مه المبال ة في رفه ركبة الرجل الحرة عاليا لأخذ مسافة، ثم تبادل الحجل :  – 3

 .مه حركة تبادلية قوية  بالذراعين ,التبديل للارتقاء بالقدم الأخرى

 يمكن تطبيق التمارين المذكورة بهشكال مختلفة تتناسب والمتطلبات الخاصة بهنواع الوثبات :

 

 للهبوط على الرجل الحرة  :أماما خلفا فتح الرجلين مع الأشكال الأساسية لتمرين الوثب 

أو  ,) عارضهتين متباعهدتين مرهال  فهوق موانهه منخفضهة ولكنهها عريضهة فتح الهرجلينوثب  – 1

  في وضه طولي.حبلين متباعدين أو غطاء صندوق وثب 
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الوثب إلى  –الوثب فتح الرجلين : من علامة محددة مرال  ) الوثب من منطقة محددة  – 2

الوثب من منطقة ارتقاء إلى  –تزداد باستمرار  من مسافة نسبيا  الارتفاع صناديق منخفضة

    .هبوط (منطقة 

 خطوات بينية. 3أو  انه عريضة مه استخدام خطوة بينية،الوثب المتكرر من فوق مو – 3

علهى  مطهاطي حبهلالوثب فتح الرجلين : من منلا متحرك مرل ) الوثب عاليا أمامها مهن فهوق  – 4

 .إلى مكان هبوط محدد كدائرة بعيدة وغير ذلك ( قائمين

 مرل ) اجتياز حفرة أو جدول أو حو  ( عريض لرجلين : لتجاوز مانه طبيعيالوثب فتح ا – 5

 

 الأشكال الأساسية للجري الوثبي :

وثبههة  12المنافسهة بالوثهب : تحسهب المسهافة التهي تقطهه فههي عهدد معهين مهن الوثبهات مرهال )  – 1

 بالجري الوثبي (

  .، مه رفه الركبة عالياجري الوثبي على مدرج ملعب أو درجال – 2

 .الارتفاعق موانه منخفضة الجري الوثبي من فو – 3

 .الوثب من دائرة إلى أخرى على خلا مستقيم – 4

 .بشكل متعرج ، والإطارات موزعة إلى اليمين واليسارالجري الوثبي من إطار إلى إطار – 5

  

 الأشكال الأساسية لتبادل الحجل : 

 .تبادل الحجل وخطوة الانتقال لتبديل رجل الحجل تكون  قصيرة – 1

 بالزمن أو بالمسافة. س فردي أو على أساس الفرق (، المنافسة بتبادل الحجل ) على أسا – 2

  

 تمارين إعداد بدني للوثب الطويل والوثبة الثلاثية :

 وبدون ثنيها بالتبادل. ,مه ثني الركبة ,مرجحة الرجل أماما خلفا:   باليد استناد وقوف – 1

، ثههم الههدوران  للخلههف للطعههن بالرجههل ممتههدتين جانبههاف الجههذع والههذراعين ولههالطعههن أمامهها  – 2

 الأخرى.

 الطعن أماما ثم الوثب عاليا لفرد الجسم مه تبديل الرجلين. – 3

 جلوس حواجز ( ثني الجذع أماما أسفل ثم الاعتدال.)  – 4

 فسخ أمامي. – 5

عين عاليهها قرفصههاء (  الوثههب عاليهها لفههتح الههرجلين أمامهها خلفهها فههي الهههواء مههه رفههه الههذرا)  – 6

 والنزول على القدمين للقرفصاء.

جلين ممتهدتين ومهد الهذراعين ثبات الوسلا ( الوثهب فهي المكهان ثهم عاليها لرفهه الهر –وقوف ) – 7

 .أماما

 مشية البطة مه تحريك الذراعين. – 8

 تبادل الحجل عاليا مه رفه الذراع المعاكسة. – 9

 الجري الوثبي " خطوة العملاق ". – 10

الارتقههاء برجههل مههه رفههه الحههرة عاليهها والتبههديل للهبههوط علههى رجههل  مههن الجههري : حجلههة – 11

 الارتقاء.

 الوثب من فوق حواجز بالارتقاء المفرد والمزدوج. – 12

 .ق قفز بالارتقاء المفرد والمزدوجالوثب لاجتياز صنادي – 13

 .لياه رفه الركبة عاليا والوثب عاالجري ( أخذ خطوة فوق صندوق القفز م)  – 14

 جري صعود وهبوط درج. – 15
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 أسئلة : 

 ؟إلى ماذا تهدف التمرينات الخاصة في الوثب الطويل  – 1

 ما هي الأشكال الرئيسية للتمرينات الإعدادية الخاصة ؟ – 2

 .ما هي الأشكال الرئيسية لتمرين الوثب مه المحافمة على فتح الرجلين للهبوط على الحرة – 3

 ما هي الأشكال الرئيسية لتمرين الجري الوثبي ) خطوة العملاق ( ؟ – 4
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 الخطوات التعليمية في الوثب الطويل :
 

 إجراء اختبار للوثب إلى الحفرة من اقتراب معقول والتعرف على رجل الارتقاء

 

 :تم التعليم وفق الخطوات التالية ي : الخطوات التعليمية

 

 .الطويل بطريقة الخطوة في الهواء أولا : تعليم الوثب
 : اما خلفا للهبوط على الرجل الحرةوالوثب فتح الرجلين أم ،الارتقاءتعليم الخطوة الأولى :  

  .أو من منلا من على سطح مرتفه خطوات اقتراب 6 – 4 الوثب بعد  -

 ثهم  ممتهدة فتهرة،لطيران والاحتفهاه بالرجهل الحهرة مرنيهة أمامها بمسهتوى الأفهق والخلفيهة شهبن ا  -

بعد فرد ساقها، تتبعها رجل الارتقاء مباشهرة، وذلهك لتلقهي وزن الجسهم  لهبوط على الرجل الحرةا

 .الذي يزيد عند الهبوط من مرتفه

 

 نقط الملاحظة : 

 .امتداد رجل الارتقاء وبقاؤها ممتدة تقريبا خلف الجسم  - 

والمحافمة على هذا الوضهه بزاوية قائمة إلى المستوى الأفقي ارتفاع ركبة الرجل الحرة مرنية  - 

 .عليها شبن ممتدة، بعد أن  تفرد ساقها ويتحرك فخذها إلى الأسفل حتى الهبوط

 

 م الوثب بطريقة الخطوة من اقتراب قصير:يالخطوة الثانية  تعل

 .سطح مرتفه، أو من منلا منخطوات اقتراب  8 – 6الوثب بعد   -

يهؤتى برجهل الارتقهاء إلهى جانهب  قصيرة من اتخاذ وضه الخطوة في التمرين السهابق،بعد فترة  -

ليصهل الواثهب إلهى وضهه يشهبن  ويرنهى الجهذع ,الرجل الحرة التي يمتهد سهاقها لتصهبحا متهوازيتين

 وضه الجلوس طولا في الهواء  تمهيدا للهبوط الذي يتم على القدمين معا.

 

الانتقال إلى وضه الجلهوس  -الرجلين في الهواء فترة معينة  حالاستمرار في فت -:  نقط الملاحظة

 .الهبوط الجيد – طولا

 

 م الارتقاء من علامة محددة :يتعل الخطوة الثالثة :

 خطوات اقتراب 10 – 6سم باقتراب من  40الوثب بطريقة الخطوة من منطقة ارتقاء عرضها 

 عند زيادة مسافة الاقتراب. ) تحسب خطوتا مشي مقابل كل خطوة جري اقتراب (

 

مرجحههة قويههة  –انتصههاب الجههذع  –خطههوة اقتههراب أخيههرة سههريعة للارتقههاء  -نقااط الملاحظااة : 

 .تتبعها مرجحة سريعة برجل الارتقاء للانضمام إليهابالرجل الحرة 

 

 م حركة الذراعين مع الوثب بطريقة الخطوة :يتعل الخطوة الرابعة 

، مهن لرجهل الارتقهاءل حركة الهذراعين الدورانيهة للهذراع المعاكسهة نفو التمرين السابق مه إدخا

 .م إلى الذراع الأخرى أماما عالياالخلف إلى الأعلى فالأمام لتنض

 

 م حركة الهبوط بطريقة الخطوة  :يالخطوة الخامسة  تعل

 .مه رفه مستوى الرمل قليلا قبل منطقة هبوط القدمينالوثب بطريقة الخطوة 

  ,خطوة 12 – 8نفو التمرين السابق مه زيادة مسافة الاقتراب إلى 
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: في الجزء الأول من الطيران يميل الجذع قليلا إلى الخلف لتسهيل حركة الرجلين نقط الملاحظة 

 في الوصول إلى وضه الجلوس طولا.

 

 : ة الكليةباتجاه أداء الحرك من مسافة أطول الوثب بطريقة الخطوة: تعليم الخطوة السادسة 

نفو التمرين السابق مه الزيادة التدريجية في خطوات الاقتراب وتص ير عر  منطقة الارتقهاء 

 .سم 20إلى 

 

دقههة الحركهة فههي  –حركههة الارتقهاء السهريعة  –الاقتههراب الانسهيابي المتسهارع  -نقاط الملاحظاة : 

 .الهبوط السليم على العقبين –مشاركة الذراعين في الحركة  –الهواء 

 

 م الوثب الطويل بطريقة التعلق في الهواء :يثانيا : تعل
 

 .أو من منطالخطوة الأولى : تعليم الارتقاء والهبوط على الرجل الحرة من مرتفع  

 .كما ذكر في الخطوة الأولى من تعلم الوثب بطريقة الخطوة

 

 . رجل الارتقاءللتبديل والهبوط على أو من منط الارتقاء من سطح مرتفع  الخطوة الثانية :

مرجحهة الرجهل  ، وبعهدخطهوات 8 – 6مهن سهطح مرتفهه أو مهن مهنلا مهن اقتهراب  بعد الارتقاء -

 ،لى الأمام والأعلىالحرة مرنية إ

 .، بينما تمرجح رجل الارتقاء لتحل محلها مرنية أماما لفترةتهبلا الرجل إلى الأسفل والخلف -

فل للهبهوط عليهها علهى الأر  تتبعهها الرجهل تفرد ساق رجل الارتقاء وتههبلا الرجهل إلهى الأسه -

 .الحرة مباشرة مه متابعة المشي

 

 الخطوة الثالثة : 

 .خطوات ( للهبوط على القدمين  3 - 2لية تفصل بينها خطوات بينية ) ارتقاءات متتا

ممها يضهطره  ، يرب الواثب بقدم الارتقاء ليهبلا بالقدمين ,من اقتراب قصير على أر  مستوية -

 .ت خلفالإنزال الرجل الحرة بسرعة لتنضم إلى رجل الارتقاء التي بقي

 يطلب إجراء تقوس في المنطقة القطنية ورفه الذراعين أماما عاليا.  -

 ويركز على دفه المقعدة أماما عاليا لتساهم في التقوس القطني. -

 

 .ن منطأو م الخطوة الرابعة  :الوثب بطريقة التعلق من سطح مرتفع

 .خطوات ينفذ الواثب حركة التعلق في الهواء 8 – 6من مسافة اقتراب معقولة  -

 .التركيز على أخذ وضه التعلق في الهواء مه الهبوط على القدمين

 .دون التركيز على حركة الهبوط نفسها

 

 : الوثب بطريقة التعلق من اقتراب أطول :الخطوة الخامسة 

في الههواء ورجهوع الرجهل الحهرة إلهى الخلهف إلهى جانهب رجهل  التقوسيركز على اتخاذ وضه  -

 .الارتقاء

 يركز في نهاية المرحلة على مرجحة الرجلين من الحو  بقوة أماما مه ثني الجذع أماما، -

 .الأسفل لاتخاذ وضه مناسب للهبوط وعلى حركة  الذراعين نحو -

 

 .بطوة السادسة : الوثب بطريقة التعلق مع زيادة الاقتراالخ

 .التدريجية في مسافة الاقترابالتركيز على الحركة الكاملة وتصحيح الأخطاء والزيادة  -
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 .) الجري ( في الهواءالمشي ثالثا : تعليم الوثب الطويل بطريقة 
 .الخطوة الأولى : الوثب بطريقة الخطوة من سطح مرتفع أو منط

خطوات ويمكن استخدام غطاءي صندوقين متتاليين لأخذ خطوتين فوقهمها  6 – 4الاقتراب من  -

 .على الرجل الحرةللوثب مه طيران عال للهبوط  في الحفرة 

 

 

 
 

 .ح مرتفع للهبوط على رجل الارتقاءالوثب من سطالخطوة الثانية : 

التهي تتقهدم ، برجهل الارتقهاء حهرة برجوعهها خلفها بحركهة مهن الحهو يتم تبديل وضه الرجل ال -

 أماما ) عملية تبادل (

 .ول فخذها لتصل الأر  شبن ممتدةيتم الهبوط على رجل الارتقاء بفرد ساقها ونز -

 .الواثب الحركة بالمشي في الحفرة تتبعها الرجل الحرة ويكمل -

 

مانط للهباوط علاى مان أو الوثاب بطرياق الجاري فاي الهاواء مان ساطح مرتفاع الخطوة الثالثة : 

 : القدمين

 لحرة إلى الأسفل والخلف من الحو .يتم هبوط الرجل ا -

 تتم مرجحة رجل الارتقاء أماما عاليا لتصل ركبتها مرنية إلى مستوى الأفق وتبقى مكانها. -

 .تمرجح الرجل الحرة ثانية من الحو  لتنضم إلى رجل الارتقاء أمام الجسم -

 .ى الأمام والأسفل بعد ضم الرجلين، ثم ينرني إلن الجذع في أثناء التبديل منتصبايكو -

 .إلى الأمام، لمقابلة حركة الرجلينمن الخلف  دورانيةتتحرك الذراعان حركات  -

 يجري الإعداد للهبوط من وضه الجلوس طولا مه هبوط الذراعين ليصبحا بجانب الجسم. -

هبطههان علههى رجلين اللتههان تتهتم حركههة امتصههاص ثقهل الجسههم فههي أثنههاء الهبهوط برنههي مفاصههل اله -

 .العقبين

 

 10 – 8الخطوة الرابعة : الوثب بطريقة الجاري فاي الهاواء مان لوحاة ارتقااء بعاد اقتاراب مان 

 خطوات :

الخطهوة قبهل الأخيهرة بزيهادة الاقتراب بسرعة كافية والإعداد للارتقاء بخفهض مركهز الرقهل فهي  -

 .طولها

 تقاء.الارتقاء النشيلا ومرجحة الرجل الحرة بنشاط أثناء الار -

 .نفو الملاحمات في الخطوة السابقة -

 

 ع زيادة مسافة الاقتراب تدريجيا:الخطوة الخامسة : الوثب الطويل بطريقة الجري في الهواء م

 .وربطها بالدقة في أداء الحركةعن طريق زيادة مسافة الاقتراب زيادة السرعة تدريجيا  -

 .سم 20، أو تحديد مكان للارتقاء بعر  استخدام لوحة ارتقاء فعلية -

 

 ضبط الاقتراب وتقنين الخطوات :

  .، وضبلا الاقترابتقنين للخطوات ، لا بد من إجراءوسرعتنالارتقاء  قوةالقصوى من للاستفادة 

 

79 / 1107979 29 / 86

MCC
New Stamp

MCC
رياضه

MCC
New Stamp

MCC
New Stamp



141 

 

 :  والمهم في تقنين الخطوات وفي ضبط الاقتراب 

وبهالخطوات نفسهها دائمها مهن حيه    انفسههبالقهدم  يهتم البهدءأن يتم الاقتراب بالسرعة نفسهها وأن  

 .والسرعةالعدد والقوة 

 ولا يجههوز إجههراء التقنههين إلا بعههد الإحمههاء الجيههد، وإجههراء المحههاولات التمهيديههة  لكههي تتشههابن -

 .هروف الاقتراب مه هروف المنافسة

ن ، فإنههن لا بههد مههن إعههادة تقنههيالواثههب تتطههور مههه التههدريب المسههتمروبمهها أن مسههتوى قههدرات  -

 الخطههوات باسههتمرار فههي الفتههرة الإعداديههة لتربههت فههي فتههرة المنافسههات السههنوية حيهه  تبلهه  سههرعة

 .الواثب وقوة رجلين حدا شبن ثابت

 اختباره دائما.إعادة عندئذ يجري تقنين الخطوات النهائي الذي لا بد من  -

 

 :هناك عدة طرق أهمها  :لتثبيت العلامة الضابطة الأولىطرق تقنين الخطوات 

 الطريقة الأولى :

 ( خطوة. 18 – 16)  يجري الواثب عددا محددا من الخطوات يفضل أن يكون زوجيا -

والعههدو بالسههرعة الكاملههة بالاتجههاه المعههاكو، ويقههوم   ,وذلههك بوضههه قههدم الارتقههاء علههى اللوحههة  -

 الأخيرتقاء رالا المدرس أو أي زميل بالمساعدة في عد الخطوات ووضه علامة على موطت  قدم

امهل السهرعة باتجهاه بالعهدو بك يطلب من الواثب بعدها أن يبدأ من العلامة نفسهها وبالقهدم نفسهها، -

 .لوحة الارتقاء

لكن لا بد من ثبتت كعلامة ضابطة ، واللوحة، اعتبرت المسافة مناسبة فإذا صادفت قدم الارتقاء -

  .من الراحة بين المحاولة والأخرى إعادة المحاولة مرات للتهكد من الدقة وتتم الإعادة بفواصل

القدر بهالرجوع  ، عدلت علامة البدء بنفوإذا تجاوزت قدم الارتقاء اللوحة، أو قصرت عنها أما -

 ، أو بالتقدم بنفو القدرعند التقصير.بنفو قدر التجاوز

 .خطوة 18 – 16م يجريها الواثب في  35 – 30يفضل للناشاين اختيار مسافة بحدود  -

 الطريقة الثانية : 

دءا مههن لوحههة الارتقههاء وبالاتجههاه وفيههها تقههاس مسههافة اقتههراب تتناسههب مههه مقههدرات الواثههب بهه -

 .، وتوضه علامةالمعاكو أيضا

 .يطلب من الواثب البدء منها بقدم الارتقاء،  للعدو بكامل السرعة باتجاه اللوحة -

لوحههة وإذا صههادفت القههدم الأخههرى ال ,مناسههبةء اللوحههة اعتبههرت المسههافة فههإذا صههادفت قههدم الارتقهها

 .لكن عند إعادة المحاولة توضه القدم الأخرى على العلامة ,اعتبرت المسافة أيضا مناسبة

لتهكهد مهن الدقهة قبهل وفي كلتا الحالتين لا بد من إعادة المحاولة مرات وبفواصهل راحهة مناسهبة ل -

 .أي ) العلامة الضابطة ( تربيت النقطة

لتعديل المناسب  كما في الطريقة  السابقة إذا تجاوزت إحدى القدمين لوحة الارتقاء أو ويجري ا -

 قصرت عنها. 

 الطريقة الثالثة :

عههددا معينهها مههن  ( ) فههي المضههمار المشههابن لطريههق الاقتههراببكامههل سههرعتن  يجههري الواثههب  -

توضه علامة عند موطت بعد وضه قدم الارتقاء على علامة بدء محددة. ثم  ،المزدوجة الخطوات

  .آخر قدم لن

 ، ثم تنقل إلى طريق الاقتراب بدءا من لوحة الارتقاء. تقاس المسافة بدقة -

 .تجرى المحاولات التجريبية للتهكد من دقة الاقتراب -

 تثبيت دقة الاقتراب :

إعهلام  ويستحسن أثناء التدريب لتربيهت الاقتهراب، زيهادة مسهافة الاقتهراب وتقصهيرها قلهيلا  مهه -

الواثهب بهذلك، والطلههب منهن أن يطهه اللوحههة تمامها بعههدد خطهوات الاقتهراب نفسههها دون ت ييهر عههن 

 .ة في الخطوات الرلاث قبل اللوحةالمرات السابق
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، التهههدرب علهههى أر  ذات معطيهههات مختلفهههة ) مهههن صهههلابة د مهههن تربيهههت دقهههة الاقتهههرابويزيههه -

 ,فةلههدى الواثههب دقههة فههي حههو المسهها ، وكههذلك بههالجري مههه الههريح وعكسههن بحيهه  تنمههو(وهشاشههة

 .وبالتالي الدقة في الاقتراب

ويراعهى أن خطوات جري قبل لوحهة الارتقهاء  10 – 8على بعد  تحدد العلامة الضابطة الثانية -

 .ويتم تربيتها بعد العلامة الضابلا الأولى تتناسب مه قدم الارتقاء

، ة لإيقههاف المحاولههةصهه، وإعطههاء الفرالاقتههرابفههي تقههدير دقههة الرانيههة ة الضههابطة تفيههد العلامهه -

 وإعادتها عندما لاتطه قدم ارتقاء الواثب الأر  مقابلها.

 

 تمرينات لتحسين الاقتراب :

تطوير دقة الاقتراب من خلال التكرار، ومهن خهلال ت ييهر مسهافات الاقتهراب ت ييهرا طفيفها،  – 1

 .. وغيرها (ء، والطقوات الأر ، والريح، ونوع الحذاوت يير المروف ) كمعطي

 .تطوير الارتقاء باستخدام علامات ضابطة على شكل خطوط متنوعة – 2

  

 

 
 

  تمرينات لتحسين الارتقاء :
 .( أعلاه ) الشكل.، بحي  تكون الخطوة الأخيرة قصيرةالارتقاء من منلا يلين غطاء صندوق – 1

 خطوات اقتراب لتقوية الارتقاء. 6 – 4تدريبات على الارتقاء بمشلا القدم من اقتراب  – 2

عرضهها مههه جلههوس زميههل عليههن لتربيتههن،  الارتقههاء مههن مقعههد سههويدي موضههوع أمههام الحفههرة – 3

 .باقتراب خطوات قليلة

أو حبل مطاط على قوائم  –الوثب بعد اقتراب قصير من فوق مانه منخفض ) أو عارضة  – 4

 يوضه قبل الحفرة (.

خفض بعههد اقتههراب متوسههلا أو كامههل، بحيهه  تتحسههن السههرعة الوثههب مههن موضههه ارتقههاء مههن – 5

والتوافق في حركات الارتقاء، وقد تم تطهوير جههاز لههذا ال هر  مهزود بعارضهات ترفهه حسهب 

 الطلب لزيادة الانخفا  كما في الشكل التالي.
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الارتقاء بعد اقتراب على طريهق منحهدر، وتهزداد سهرعة الاقتهراب، كمها تتحسهن قهوة الوثهب  – 6

 لخاصة.ا

 

 
 

 تمرينات لتحسين الطيران :

الوثب الطويل من مهنلا، بحيه  تهزداد متطلبهات التهوازن مهه زيهادة طهول فتهرة الطيهران ) لا  – 1

 .يستخدم كريرا لاحتمال تهثيره السلبي على قوة الارتقاء (

 الوثب الطويل إلى حفرة وثب عميقة. – 2

 الوثب مه التهكيد على الخطوة الرانية في الهواء، والهبوط على رجل الارتقاء. – 3

 

 تمرينات لتحسين الهبوط :

 .قريب من نقطة الهبوط سم 20من المطاط ارتفاعن  حبلالوثب للهبوط بعد  – 1

، لهى مرتفهه مهن مراتهب وثهب عهاللاتخاذ وضه الجلوس طولا في الهواء عوالوثب الارتقاء  – 2

 الهبوط بنشاط عبر حركة رفه الرجلين.ويكون 

 .الوثب من الربات، أو من اقتراب قصير للهبوط خلف ساتر رملي أو حبل مطاط – 3

 يجبر الواثب على رفه رجلين قبل الهبوط في التمرينات الرلاثة.

 

 :الخطوات التعليمةأسئلة 

 ؟ ما هي خطوات تعليم الوثب الطويل بطريقة الخطوة في الهواء – 1

 ما هي الخطوات التي تتبه لتعليم الوثب الطويل بطريقة التعلق في الهواء ؟ – 2

 ما هي الخطوات التي تتبه لتعليم الوثب الطويل بطريقة الجري في الهواء ؟ – 3

 ما هو المهم في ضبلا الاقتراب وتقنين الخطوات ؟ – 4

 ما هي طرق ضبلا الاقتراب وتقنين الخطوات ؟ – 5
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 : أسبابها وتصحيحهاة الشائع الأخطاء 

 

 في الاقتراب :

 .نخفا  السرعة في الخطوات الأخيرةا الخطأ : – 1

 استعداد غير كاف –بلوغ السرعة القصوى مبكرا جدا  –طول طريق الاقتراب  -السبب :      

 للارتقاء من سرعة عالية.                

 تقصير مسافة الاقتراب –تحسين تصور الواثب للحركة  –تسارعات دون وثب  - التصحيح : 

 زيادتها تدريجيا مه تحسن المستوى.و               

 

 : تقصير الخطوات أو تطويلها في المرحلة الأخيرة من الاقتراب ) الاضطراب قبلالخطأ  – 2

 .اللوحة (              

 .عدم دقة الاقترابالسبب :      

 .التدريب على الجري المنتمم  -اب والتدريب على دقة الاقتر -الخطوات   تقنين -التصحيح :   

 

 عدم الدقة في الاقتراب.الخطأ :  – 3

 عدم الاقتراب بنفو السرعة. السبب   :   

تطبيهق الاقتهراب  –تقنهين الخطهوات  –التدريب علهى التسهارعات بكامهل السهرعة  - التصحيح :  

 المقنن بكامل السرعة 

 

 الارتقاء :في 

 .لة مه تشديد في الهبوط على العقبالخطوة الأخيرة طويالخطأ :  – 1

 .ارتفاع طيران كبير بهذه الطريقة محاولة الواثب الوصول إلىالسبب :      

 لاثـــــــالتركيز على توقيت الخطوات الر عالية، تنفيذ كامل الاقتراب من سرعة  -التصحيح :   

راب ــــــــــاقت ، حتى التي تنفذ منالقدم بشكل صحيح في كل الوثبات هملاحمة وض الأخيرة، مه

 قصير.

 

 .الارتقاء على مشلا القدمالخطأ :  – 2

 .فهم خاطت للحركةالسبب :      

   –تمرينهات علهى الارتقهاء بهاقتراب مهن مسهافة قصهيرة   - شرح الحركة وإههارها -التصحيح :  

 .زيادة المسافة تدريجيا –الكاملة تنفيذ الحركة من السرعة  -

 

 .الجذع إلى الأمام أثناء الارتقاءثني الخطأ :  – 3 

 تصور خاطت للارتقاء ولوضــــــــه  - عدم ت يير التوقيت في الخطوات الأخيرة -السبب :      

 .ني الرأس أماما للنمر إلى اللوحةث - الطيران              

 تجنب النمر إلى مكان –الت يير في الخطوات الأخيرة  –شرح الحركة بوضوح  -التصحيح :   

 قاء حتى في الاقتراب القصير. الارت               

 

 .كة مرجحة غير كافية بالرجل الحرةحرالخطأ :  – 4

 التركيز العالي على حركة الطيران.السبب :      

 الوثب  –رجل الحرة الوثب من اقتراب قصير مه التركيز على حركة مرجحة ال - التصحيح :  

 الرجل الحرة. ةــــــعلى ارتفاع مناسب  بركب ه محاولة إصابة أداة ما معلقة الطويل م            
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 عدم امتداد مفصل الحو .الخطأ :  – 5 

 قوة وثب غير كافية.  –بلاء في خطوة الاقتراب الأخيرة   - السبب :     

 .استخدام تمرينات قوة خاصة –تعليم توقيت الخطوات الأخيرة  - التصحيح : 

 

 في الطيران :

 .فقدان التوازنالخطأ :  – 1

 .عدم استواء أر  الارتقاء –عدم كفاية تطور الرشاقة  –خطه في الارتقاء  - السبب :     

 وثبتحسين رشاقة الوثب بمساعدة منلا أو حفرة  –تعليم مخصص للطيران  - التصحيح :  

 عميقة.                  

 

 .ه الرجلين قدرا كافيا قبل الهبوطعدم رفالخطأ :  – 2

 عدم ميل الجذع إلى الخلف قليلا في الجزء الأول من الطيران. –أ  السبب :     

 نقص في بناء القوة العضلية وخاصة عضلات البطن. –ب                

 تقوية عضلات  –تمرينات للتمهيد للهبوط ) استخدام موانه عند نهاية الهبوط  - التصحيح :  

 .( تعليم وضه الجلوس طولا في الهواء ووضه الجذع –البطن                  

 

 في الهبوط :

 

 .فادة من مسافة الطيران الممكنة (في الهبوط على الرجلين ) عدم الاست السرعةالخطأ :  – 1

 .تمهيد للهبوطسوء ال –خوف الواثب من السقوط خلفا  السبب :     

 .الهبوط موقهوثب طويل من فوق موانه منخفضة قريبة من  - التصحيح :  

 

 السقوط خلفا أثناء الهبوط. الخطأ : – 2

 المبال ة في قذف الرجلين إلى –تصلب كبير في مفصل الركبة أثناء الهبوط  - السبب :     

 الأمام.              

  –لين في حركة السقوط برني المفاصل لتلقي وزن الجسم عند ملامسة الأر   - التصحيح :  

  ذع إلى الأمام في نهاية الطيران، تخفيف قذف الرجلين.ثني الج               

 

 

 

 :الأخطاء الشائعةأسئلة 

 ؟ وما هي أسبابن ؟كيف تصحح خطه الاضطراب في الخطوات أثناء الاقتراب  – 1

 الأخيرة في الاقتراب ؟التوقيتية كيف تصحح خطه انخفا  السرعة في الخطوات  – 2

 كيف تصحح خطه الارتقاء على المشلا ؟ – 3

 كيف تصحح عدم الدقة في الاقتراب ؟  – 4

 كيف تصحح خطه عدم المرجحة الكافية في الرجل الحرة أثناء الارتقاء ؟ – 5

 م رفه الرجلين أثناء الطيران ؟كيف تصحح خطه عد – 6

 كيف تصحح خطه السقوط خلفا أثناء الهبوط ؟ – 7
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 موجز في القواعد القانونية للوثب الطويل

 مسابقات الميدان 
  180القاعدة 

 شروط عامة  

 

 الإحماء في منطقة التنافس ) المحاولات التجريبية ( 

 .قبل بدء التنافو محاولات تجريبيةو ,يمكن أن يعطى كل متسابق في أر  المنافسة – 1

 وفي مسابقات الرمي تتم المحاولات التجريبية بترتيب سحب القرعة وتحت إشراف القضاة.      

 لا يسمح للمتسابقين بعد بدء المنافسة أن يستخدموا ب ر  التمرين ما يلي حسب الحالة : – 2

 .طريق  الاقتراب أو منطقة الاقتراب -)أ(       

 .أدوات المنافسة –)ب(    

 سواء بهدوات أو بدون أدوات. ,الدوائر أو الأر  داخل قطاع الرمي –)جـ (    

 

 العلامات :

علهى جانهب ههذا ، توضه العلامات في جميه مسابقات الميدان التي يستخدم فيهها طريهق اقتهراب -

 .ريقالط

  الاقتراب.وضه العلامات على طريق باسترناء الوثب العالي  حي  يمكن  -

) مههن العلامههات التههي تقههدمها أو تعتمههدها اللجنههة يحههق للمتسههابق أن يسههتخدم علامههة أو علامتههين  -

 المنممة ( لتساعده في اقترابن وارتقائن.

) ولكن  ابق أن يستعمل شريطا لاصقافإن للمتس ,وإذا لم تكن مرل تلك العلامات قد أعدت رسميا -

 ي شيء يترك أثرا تصعب إزالتن  (.أو أ ,أو مادة مشابهة ,ليو طبشورا

 

 ترتيب التنافس : 

 .بالترتيب المسحوب بالقرعةعلى المتسابقين أن يتنافسوا  -

 أن يجرى سحب جديد للقرعة للدور النهائي. ,وينب ي عندما يكون هناك دور للتههيل -

 

 المحاولات :

مسابقات الميدان عدا الوثب العهالي ، في كل ثمانيةيجب عندما يكون عدد المتنافسين أكرر من  -1

ين حققوا أفضل ، ويمنح المتسابقون الرمانية الذمحاولات ثلاث، أن يمنح كل متسابق بالزانة والقفز

 .إضافية ثلاث محاولات، الإنجازات الصحيحة

، فههإن حههل هههذه العقههدة يجههب أن يكههون كمهها هههو وث عقههدة علههى مركههز التههيههل الأخيههروعنههد حههد -

 .قرة الخاصة بعقد التعادل اللاحقةموضح في الف

سهت وعندما لا يكون هناك سوى ثمانية متنافسين أو أقل : يجهب أن يسهمح لكهل متنهافو بههداء  -2

 .محاولات

في تحقيق محاولة صحيحة خلال الأدوار الرلاثة الأولى، فهإن  أكرر من متسابق واحدإذا أخفق  -3

اللاحقههة قبههل أصههحاب المحههاولات الصههحيحة / دوار هههؤلاء المتسههابقين يجههب أن ينافسههوا فههي الأ

 .يبهم الخاص في سحب القرعة الأصليوبنفو ترت

وفهي كلتهها الحههالتين يجههب أن يكهون ترتيههب التنههافو للههدور الرابهه والخههامو علههى عكههو نمههام  -4

 التصنيف المسجل بعد المحاولات الرلاث الأولى. 

 المسجل في الدور الخامو.ويكون التنافو للدور الأخير معاكسا لنمام التصنيف  -

، فهإن المتعهادلين يجهب أن يتنافسهوا وكان هناك تعادل على أي مركز ,وعند تعديل ترتيب التناف -

 .بالترتيب الأساسي للقرعة الأصلية
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، لا يعطهى أي متسهابق أكرهر مهن محاولهة مسهجلة واحهدة ناء الوثب العالي والقفز بالزانةباستر – 5

 فسة.في أي دور من أدوار المنا

يجوز في جميه المنافسات الدولية عهدا بطهولات العهالم والبطولهة الأولمبيهة، أن يخفهض عهدد  – 6

، أو بهل الهياهة الوطنيهةقالمحاولات في مسابقات الميدان الأفقية، وهذا التخفيض يجب أن يقهر  مهن 

 .اة الدولية المشرفة على المنافسةالهي

 

 منافسات التأهيل :

ههيل في مسابقات الميدان التي يكون عدد المتنافسين فيهها أكبهر كريهرا مهن يجب إقامة دور للت – 1

 أن تقام المنافسة بشكل مقبول في دور ) نهائي ( واحد.

ويجهري التههيهل وعند إقامة دور تمهيدي يكون على المتسابقين جميعا أن يشاركوا في التنافو،  -

 .من خلال هذا الدور

 ور التههيل جزءا من المنافسة الحقيقية.لا تعتبر الأرقام المسجلة في د -

 –فيمها عهدا الوثهب العهالي والقفهز بالزانهة  –يجب أن يسمح في منافسات التههيل لكل متسابق  – 2

 بهداء ثلاث محاولات.

 ، يجب أن لا يستمر في التنافو.ابق الذي يحقق معيار التههيل مرةوالمتس -

 

 الإعاقة :

 .إن للحكم سلطة منحن محاولة بديلة، فلةإذا ما أعيق متسابق لأي سبب كان أثناء المحاو –

 

 التأخير :

ن ، يعهر  نفسهتن في مسابقة ميهدان دون سهبب مبهررإن المتسابق الذي يتهخر في أداء محاول – 1

 ، ولتسجيلها على أنها محاولة فاشلة.لاحتساب محاولتن محاولة مرفوضة

هلة تقريههر معنههى التهههخير غيههر المبههرر بعههد وضههه كههل المههروف المحيطههة وتتههرك للحكههم مسهه -

 بالاعتبار.

، ويجهب أن ق بههن كهل شهيء جهاهز لبهدء المحاولهةعلى المسؤول الرسمي : أن يشير للمتسهاب – 2

 . بن لأداء المحاولة من هذه اللحمةيبدأ احتساب الزمن المسموح 

، فإنهها يجهب أن تعتبهر محاولهة فاشهلة متهى لمحاولةوإذا ما قرر المتسابق بعد ذلك، أن لا يؤدي ا -

 انقضى الزمن المسموح بن لأداء المحاولة.

فهإن تلهك المحاولهة ، ، وكهان المتسهابق قهد بهدأ محاولتهنإذا كان الزمن المسموح بهن قهد انقضهى – 3

 .يجب أن لا ترفض

فهي الأحهوال يجب عهادة أن لا يهتم تجهاوز الهزمن المحهدد للمحاولهة فهي المسهابقات الفرديهة وههو  -

 دقيقة واحدة.العادية 

 

 مغادرة أرض المنافسة :

أن ي ههادر السههاحة الحاليههة التههي  –بموافقههة وبمرافقههة مههن المسههؤول الرسههمي  –يمكههن للمتسههابق  -

 تجرى عليها المسابقة خلال سير المنافسة.

 

 تغيير ساحة المنافسة :

 للحكم المختص سلطة ت يير مكان المنافسة إذا كانت المروف في رأين تبرر ذلك الت يير. - 

 .أن يكون الدور الحالي قد استكمل ، بعدير يجب أن يتم فقلاومرل ذلك الت ي -

 ولا ت يير اتجاهها شرطا كافيا لت يير مكان المنافسة. ,لا تعتبر قوة الريح -
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 لتعادل :عقد ا

 :يجب في مسابقات الميدان أن يتم حل عقدة التعادل  –باسترناء الوثب العالي والقفز بالزانة  – 1

.. .فهإلى ثاله  أفضهل إنجهاز ،أفضل إنجاز حققن المتسابقون، وإذا لم تحل العقدة بالرجوع إلى ثاني

 .وهكذا

المتسههابقين الههذين حققههوا نفههو إذا بقيههت العقههدة قائمههة وكانههت تتعلههق بههالمركز الأول : فههإن علههى  -

، وذلك في محاولة جديدة، تكرر إلهى أن جديد بنفو ترتيب أدوارهم السابق النتائج أن يتنافسوا من

 تحل العقدة.

 النتيجة والفوز :

ثنهاء ، بما في ذلك تلك النتائج التهي تحققهت أم كل متسابق تبعا لأفضل محاولاتنيجب أن يتم تقوي -

 .الأولحل العقدة على المركز 

 

 الوثب الأفقي
 شروط عامة  184القاعدة 

 

 القياسات :
سهنتمتر أدنهى مهن المسهافة  يجب أن تسجل المسافات في كهل مسهابقات الوثهب الأفقهي إلهى أقهرب -

 ، إذا لم تكن هذه المسافة بالسنتمتر الكامل.المقاسة

 

 طريق الاقتراب :

/ متههرا مقاسهها مههن خههلا الارتقههاء  40يجههب أن يكههون الحههد الأدنههى لطههول طريههق الاقتههراب /  – 1

 الخاص إلى نهاية طريق الاقتراب.

 ، تمتر واحد (م ) زائد أو ناقص سن 1ر22ويجب أن يكون عرضن  -

 سم. 5ويجب أن يعلم بخطين أبيضين بعر   -

والميههل الكلههي  ,1/100لعههر  يجههب أن يكههون الحههد الأقصههى لميههل طريههق الاقتههراب فههي ا – 2

  .1000/  1الأقصى باتجاه الجري 

 

 قياس الريح :

ة ثههوان، بههدءا مههن اللحمههة التههي يعبههر فيههها المتسههابق علامهه 5يجههب قيههاس سههرعة الههريح لمههدة  – 1

 ،مترا عن خلا الارتقاء 40ب الطويل ، تبعد في الوثموضوعة على جانب طريق الاقتراب

 .نمترا عن 35مسافة الوثب الرلاثي وتبعد في  -

 ، في الوثب الرلاثي م 35مترا في الوثب الطويل و  40إذا ما جرى متسابق مسافة تقل عن  -

 فإن سرعة الريح يجب أن تقاس بدءا من اللحمة التي يبدأ المتسابق فيها الجري. -  

 ، مترا من لوحة الارتقاء 20لى بعد يجب وضه جهاز الريح ع – 2

 م 2ولا يبعد عن طريق الاقتراب أ كرر من  ,م 1ر22ي  يكون ارتفاعن ويجب أن يركز بح -  

 :القواعد القانونية أسئلة  

 كيف تعطى المحاولات التجريبية في مسابقات الميدان ؟ – 1

 ما هي العلامات المستخدمة في مسابقات الميدان ؟ – 2

 .تحدث عن المحاولات في مسابقات الميدان – 3

 ما هي منافسات التههيل في مسابقات الميدان ؟ – 4

 .تحدث عن التهخير في أداء المحاولة في مسابقات الميدان – 5

 كيف تحل عقدة التعادل في مسابقات الميدان ) غير العالي والزانة ( ؟ – 6

 ما هي مواصفات طريق الاقتراب في الوثب الأفقي ؟ – 7

 فقي ؟كيف تقاس سرعة الريح في الوثب الأ – 8
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 185القاعدة 

 الوثب الطويل

 

 : والمحاولات الفاشلةالمنافسة 

 يفشل المتسابق إذا : – 1

بعد خلا الارتقاء بهي جهزء مهن جسهمن، سهواء بهالجري دون لمو الأر  أثناء الارتقاء ما  -)أ(  

 أو : ،أثناء حركة الوثب ، أووثب

 .بعد امتداد خلا الارتقاء أو قبلن ، سواءخارج إحدى نهايتي لوحة الارتقاء ارتقى من –) ب( 

 لمو الأر  بين خلا الارتقاء ومنطقة الهبوط. –)جـ( 

 أثناء الاقتراب أو أثناء حركة الوثب. ,استخدم أي شكل من أشكال الشقلبات –)د( 

لمو أثناء عملية الهبوط الأر  خارج منطقة الهبوط أقرب إلى خهلا الارتقهاء مهن أقهرب  –)هـ( 

 .أثر تركن في الرمل

كانت أول لمسة لن خارج المنطقة أقرب إلهى خهلا الارتقهاء مهن  ,عند م ادرة منطقة الهبوط –)و( 

بما في ذلك أي أثر نتج عن عدم التوازن عند الهبهوط  ,أقرب أثر أحدثن في الرمل عند أداء الهبوط

أحدثهن  الهذي إلى خهلا الارتقهاء مهن الأثهر الأول ولكن أقرب ,الذي كان بكاملن داخل منطقة الهبوط

 .أثناء الهبوط

 لا تعتبر المحاولة فاشلة في الحالات التالية 

 يجب أن لا يعتبر جري المتسابق خارج الخطين الأبيضين اللذين يحددان طريق الاقتراب  –     

 كانت خطه. في أي نقطة

 ق الأر  ــابــيجب وفق البند أعلاه أن لا يحتسب خطه، لمو جزء من حذاء أو قدم المتس –    

 .ي لوحة الارتقاء قبل خلا الارتقاءخارج إحدى نهايت      

 ارج ـيجب أن لا يحتسب خطه لمو المتسابق أثناء الهبوط بهي جزء من جسمن الأر  خ  -    

 .أعلاهأو أن يكون مخالفا للبند )هـ( ,ما لم يكن هذا اللمو هو التماس الأول ,منطقة الهبوط      

 ا ـــادرهـعودة المتسابق عبر منطقة الهبوط بعد أن يكون قد غ ,تسب خطهويجب أن لا يح –    

 .بشكل صحيح      

 ىــــــــلا تحتسب المحاولة فاشلة إذا ارتق ,)ب( ( أعلاه 1باسترناء ما هو مبين في البند )  -     

 المتسابق قبل أن يصل لوحة الارتقاء.      

 قياس مسافة الوثبة

يجب أن تقاس كل الوثبات مهن أقهرب أثهر أحدثهن المتسهابق بههي جهزء مهن جسهمن فهي منطقهة  – 2

أو  وديها علهى خهلا الارتقهاءعم، ويجهب أن يؤخهذ القيهاس إلى خهلا الارتقهاء أو إلهى امتهداده الهبوط

 .امتداده

عنههد اسههتعمال شههريلا القيههاس يكههون رأس الشههريلا الههدال علههى الصههفر عنههد أقههرب أثههر تركههن  – 3

 ، وتقرأ المسافة عند خلا الارتقاء.المتسابق

 

 لوحة الارتقاء :

تعلم منطقة الارتقاء بواسطة لوحة ت طو في الأر  لتصبح علهى مسهتوى طريهق يجب أن  – 1

 .ومستوى سطح منطقة الهبوط ,الاقتراب

 ، خلا الارتقاءيعتبر حد اللوحة الأقرب إلى منطقة الهبوط هو  -

بلاستيسهين ( ب هر  مسهاعدة  دلالهة م طهاة بمعجهون ) توضه خلف خلا الارتقاء مباشرة لوحة -

 .القضاة

 م على الأقل. 10يجب أن تكون المسافة بين خلا الارتقاء والطرف البعيد لمنطقة الهبوط  – 2

م عن أقرب طرف من أطراف  3م و  1يجب أن يكون خلا الارتقاء على مسافة تتراوح بين  – 3

 حفرة الوثب.
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 : لوحة الارتقاءتركيب بنية و

 نوعة من الخشب، أو من مادة صلبة ، ومصكون لوحة الارتقاء مستطيلة الشكليجب أن ت – 

 .مناسبة أخرى، مدهونة باللون الأبيض   

 مم. 2 ناقص زائد/  سم 20سم وعرضها  1ناقص م  زائد/  1ر22يبل  طول لوحة الارتقاء  -

   

 الدلالة  ذات المعجون :  لوحة  
 ،أو من أية مادة صلبة أخرى مناسبـــــــةويجب أن تتهلف من لوح صلب مصنوع من الخشب  -

 .( مم 2سم ) زائد أو ناقص  10وعرضن  ,سم ( 1م  ) زائد أو ناقص  1ر22طولن    

 .ن أمكن أن يكون للمعجون لون ثال ويجب إ ,يطلى اللوح بلون م اير للون لوحة الارتقاء  -

خهلا الارتقهاء مباشهرة أي  بعهد، أو في رف عنهد لوحهة الارتقهاء ون في مجرىيركب لوح المعج -

 من جهة منطقة الهبوط على طريق الاقتراب.

 مم (. 1مم ) زائد أو ناقص  7يجب أن يبرز سطحن عن مستوى لوحة الارتقاء بمقدار 

اب ت طهى ، بحي  أن الحافة الأقرب إلى طريق الاقتردرجة 45حافتا اللوح بزاوية  يجب أن تميل

ما مهم، أو أن تقطهه بحيه  أن المجهرى يميهل عنهد 1بطبقة من المعجون على امتداد طولهها بسهمك 

 درجة. 45يملأ بالمعجون بزاوية 

مم تقريبا وعلى امتداد طولهها  10يجب أن ي طى الجزء العلوي من لوحة الدلالة أيضا ولمسافة  -

 الكامل بطبقة من المعجون.

لالة في المجهرى ) التجويهف ( أن تشهكل كهل الأجهزاء معها كهلا صهلبا يجب عند تركيب لوحة الد -

 متماسكا بما يكفي لتقبل كامل قوة قدم المتسابق.

الدلالة من مادة مناسبة بحي  أن مسامير حذاء المتسابق تتشب  بها  ةويجب أن يكون سطح لوح -

 .ولا تنزلق عنها

ص يرة أو بمكشهطة ذات  محدلةويجب أن تكون تسوية طبقة المعجون وتنعيمها ممكنة بواسطة  -

 .سب بهدف إزالة طبعة قدم المتسابقشكل منا

بحي  لا تؤخر  ,وأن يكون استبدالها سهلا ,من المفيد جدا توفر لوحات معجون إضافية ملاحظة :

 .لة طبعة القدم سير المنافسةعملية إزا

 

 وط :منطقة الهب

 ,م 3ر00ى لن ـــوالحد الأقص ,م 2ر75لهبوط يجب أن يكون الحد الأدنى لعر  منطقة ا – 1

يهن منصهف طريهق الاقتهراب الطهولي مهه منصهف فويجب ما أمكن أن تكهون فهي موضهه يتطهابق 

 منطقة الهبوط الطولي.

لي، امتهداد منصهف منطقهة الهبهوط الطهوعنهدما لا يكهون محهور طريهق الاقتهراب علهى  ملاحظة :

بهوط بحيه  يتحقهق المطلهوب ، أو شريطين إذا لزم الأمر علهى طهول منطقهة الهيجب وضه شريلا

 .فيما سبق

 .العلوي على مستوى لوحة الارتقاء تملأ منطقة الهبوط برمل ناعم رطب، يكون سطحن– 2

  

 :القواعد القانونية للوثب الطويلأسئلة 

 

 متى تعتبر المحاولة فاشلة في الوثب الطويل ؟ – 1

 ما هي الحالات التي لا تعتبر فيها المحاولة فاشلة في الوثب الطويل ؟ – 2

 .الارتقاء من حي  مكانها وتركيبهاتحدث عن لوحة  – 3

 ما هي مواصفات لوحة الدلالة الاسترشادية ؟ – 4

 ؟ما هي مواصفات منطقة الهبوط في الوثب الطويل  – 5
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 الوثب الثلاثي

 
 مقدمة 

الألعههاب الأولمبيههة الحديرههة عههام إقامههة بدايههة  مهههدخلههت مسههابقة الوثبههة الرلاثيههة الألعههاب الأولمبيههة 

 .في أثينا م 1896

 .فالوثبة ,الحجلة، فالخطوة : وأصبح تسلسل الحركة المعتمد منذئذ هو

 .م 13ر72م في أثينا  1896حقق أول فائز بالميدالية الذهبية في الألعاب الأولمبية الحديرة عام 

 .لاعبوها من المسابقات بدعوى خطورتهااستبعد مرت فترة استبعدت فيها الوثبة الرلاثية و

بههول  أعههاد لههها الأبطههال الأفههذاذ اعتبارههها وشههعبيتها مههن مرههل البرازيلههي " دا سههيلفا " والبولههوني "

 .سانييف " .البطل السوفييتي " ف ,شميدت " وكذلك البطل الأولمبي لرلاث دورات

م كهان  17ر89إن تحسين الرقم العالمي الهذي حققهن اللاعهب البرازيلهي " دي أوليفيهرا "  لمسهافة 

 .م 18محطة على طريق تحقيق رقم 

فين برهنت أن السبب كان إن التجارب التي أجريت حول خطورة الوثب الرلاثي وكررة الإصابات 

وبعهد أخهذ ههذه العوامهل  .وعهدم مراعهاة الإحمهاء الجيهد وقواعهد السهلامة ,في نقص الإعداد السهليم

 بعين الاعتبار أضحت الوثبة الرلاثية أقل خطورة من المسابقات الأخرى في ألعاب القوى.

 

 

 
 

 تسلسل أداء حركة الوثبة الثلاثية

 

 مستوى جيد في الوثب الثلاثي :لوصول إلى العوامل الضرورية ل

 .نية جسمية مناسبة من حي  الطول والوزنب – 1

 .الوصول إلى أعلى سرعة اقتراب ممكنة خلال مرحلة الاقتراب – 2 

 .قوة الارتقاء " لكلتا الرجلين الاستفادة الكاملة من  " – 3

 .وحركة الارتقاء –الربلا الجيد بين كل من السرعة المكتسبة في الاقتراب  – 4

 .الربلا الحركي بين الوثبات الرلاث – 5

 .المحافمة على توازن الجسم عند أداء الوثبات الرلاث وعند الهبوط – 6

43 / 9041 / 86

MCC
New Stamp

MCC
رياضه

MCC
New Stamp

MCC
New Stamp



152 

 

 بالأخير في حفرة الوثالعمل على أخذ الجسم الوضه الأمرل في الهبوط  – 7

 

 الأسس الميكانيكية في الوثب الثلاثي :

إن وجود ثلاث وثبات مختلفة الإيقاع يعني اختلافها فهي تطبيهق بعهض الأسهو الميكانيكيهة فهي كهل 

 : هي في الوثب وهذه الأسو الميكانيكيةوثبة مما يؤثر في مستوى إنجاز هذه الوثبات الرلاث 

 .سرعة طيران الجسم -

 .زاوية طيران الجسم -

 .ارتفاع طيران مركز الرقل -

 الوثبات الرلاث. زاوية الارتقاء في -

 

 : ولتطبيق هذه الأسس يجب مراعاة ما يلي

الحركههي المههوزون وخصوصهها فههي المرحلههة  بالإيقههاعبالسههرعة والاحتفههاه  فههي الاقتههراب : – 1

 .الأخيرة منن

علهى في وضه القدم للارتقاء : الحصول على الزاوية المناسبة سهواء عنهد بدايهة وضهه القهدم  – 2

 .في الوثبات الرلاث مرحلة الارتقاءأو عند الدفه في الأر  

 .مركز الرقل على أعلى سرعة طيران في نهاية الارتقاءحصول  – 3

 حصول مركز ثقل الجسم على أنسب زاوية طيران في نهاية الارتقاء. - 4

فههي مرحلههة  ،وصههول مركههز الرقههل إلههى أعلههى ارتفههاع طيههران لتحقيههق أطههول مسههافة ممكنههة – 5

 الطيران.

 .سم بتوازنن خلال مراحل الطيران الرلاثاحتفاه الج – 6

 

 : بامتلاكن ما يليلاعب الوثب الرلاثي  يتميزمواصفات لاعب الوثب الثلاثي : 

ومتوسهلا  ,سهم 187ن متوسلا أطوال أبطال الوثب الرلاثي هو حي  أطول ووزن مناسبين :  – 1

 .ك  68أوزانهم هو 

 م. 50العدو لمسافة سرعة عال من  مستوى – 2

 ارتقاء ووثب عاليتي المستوى في كلتا الرجلين.قوة  – 3

 الحو . يمرونة جيدة في مفصل – 4

 .التوازن في الوثبات الرلاث، وتضمن الانتقال من حركة إلى أخرىرشاقة جيدة تضمن  – 5

تضمن تحقيق مستويات متقاربة في المسابقات التهي أي ) تحمل قوة وثب (  سرعةتحمل قوة  – 6

 .محاولات غير متتالية 6تسمح بـ 

 .إتقان تكنيك الوثب الجيد في كل مراحل الوثبة الرلاثية – 7

 

% 75 – 70يقدر الإنجاز الذي يحققن المتسابق في الوثب الرلاثي بـ  الإنجاز في الوثبة الثلاثية : 

  .أو مسافة وثبة واحدة مضروبة برلاثة ,من مجموع مسافات ثلاث وثبات منفصلة

 

 ) التكنيك ( :  الفني الأداء  مراحل

 .ككل مسابقات الوثب ,لقد حددت قواعد الاتحاد الدولي أن يكون الوثب بقدم واحدة
 : المراحل التاليةوتتهلف حركة الوثب الرلاثي من 

 الاقتراب. – 1

، ومرحلة الطيران الارتقاء لأداء الحجلة  : التي يكون الارتقاء والهبوط فيها على القدم نفسها – 2

 الأولى

، الارتقههاء لأداء الخطههوة : التههي يكههون الارتقههاء فيههها علههى قههدم والهبههوط علههى القههدم الأخههرى – 3

 ومرحلة الطيران الرانية.
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م والهبوط في الحفهرة علهى القهدمين، الارتقاء لأداء الوثبـة  : التي يكون الارتقاء فيها على قد – 4

 الرالرة. رانيالطومرحلة 

علهى ل علهى مرحلهة طيهران ولوثبهة التهي تشهتماسهتكمال لالهبوط  في منطقهة الهبهوط : وههي  – 5

 .إعداد للهبوطمرحلة 

 

 : من حي  لاث فيما بينهارال تتختلف الوثبا : الوثبات الثلاث اختلاف -

 .وتراجه السرعة الأفقية –ومسافة الوثبة  –زاوية الطيران  

 

 أولا : مرحلة الاقتراب :
 .قترابلاافي عدو أول خطوة أخذ تبدأ مرحلة الاقتراب مه بداية المرحلة : 

 .: تنتهي المرحلة مه بداية وضه قدم الارتقاء على اللوحة لأداء الحجلة نهاية المرحلة

 .يشبن الاقتراب في الوثب الرلاثي الاقتراب في الوثب الطويلملاحظة : 

 

 الغرض من المرحلة  :

 اقتراب أفقية عالية. ول إلى سرعةالوص – 1

 .لأداء الارتقاء في الحجلة الجيدالإعداد  – 2

 

 : وعدد الخطوات  مسافة الاقترابطول 

 تقطــــه، وم 41 – 35تتراوح مسافة الاقتراب لدى النخبة من لاعبي الوثب الرلاثي ما بين  - 

 ,عدوخطوة  22 – 18هذه المسافة في 

    20 – 16م تقطه في  38 – 30النساء أقصر أي ما بين النخبة من وتكون مسافة الاقتراب لدى  -

 .خطوة

 وتكون المسافة أقصر لدى الص ار والناشاين والمبتدئين.  -

    .ويبقى طول المسافة وعدد الخطوات مسهلة تتعلق بالقدرات الفردية -

عة العالية خلال وإنما الوصول بهذه السر ,ليو المهم في الاقتراب تحقيق سرعة عالية فقلا -

 .بدقةالخطوات الأخيرة إلى لوحة الارتقاء 

 

 تقسم مسافة الاقتراب إلى قسمين :  

 .مسافة الاقتراب الجزء الأكبر منقسم التسارع ويشكل  – 1

 .ويشكل بقية مسافة الاقتراب قسم التوقيت للتمهيد للارتقاء – 2

 

 بداية الاقتراب وقسم التسارع : - 1
 .عادة  من البدء العالي إذ أن هذا النوع من البدء يحقق دقة أفضل في الاقتـــرابالاقتراب يبدأ  - 

ضهابطة ولن الحق في وضه علامـة  ,ويكون البدء من نقطة يحددها المتسابق بعد ضبلا اقترابن - 

 .، وهذا ما نشاهده في البطولات الدوليةمقابلها خارج طريق الاقتراب

آخهر حتهى الوصهول إلهى حجهل أو أي شهكل  المشهي أو تمهيديهة بال بخطهوات وقد يبدأ الاقتهراب  -

ثههم يبههدأ عنههدها  ,يضههعها المتسههابق علههى جانههب طريههق الاقتههرابالتههي محههددة الضههابطة العلامههة ال

 .الجري

ويهزداد طهول الخطهوة وترددهها مهه التقهدم  ,تتزايد تهدريجياكاملة يجري بعدها المتسابق بسرعة  -

  ،أماماالنشيلا 

 مشهلاعلهى النشهيلا والهبهوط  ,كبة الرجل الحهرةتتصف الخطوات بالقوة التي تنتج  عن رفه رو - 

 .في بقية أجزاء الجسم مه المحافمة على الاسترخاء وعدم التوتر .، ودفه الأر  بقوةالقدم
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راعين وتهدعم حركهة الهذ  ,يكون الاقتراب انسيابيا ويهتم التسهارع بهالجري علهى مشهطي القهدمين -

 .القوية وغير المتوترة التقدم للأمام

مههر إلههى أمهها الجههذع فيميههل قلههيلا إلههى الأمههام ويبقههى الههرأس قائمهها علههى الكتفههين باسههترخاء والن -

 .الأمــــام

 

 العلامات الضابطة : 

 دقة الاقتراب :ضمان لضابطتان  تستعمل في العادة علامتان
 ,بوتكهون إلهى جانهب طريهق الاقتهرا ,: توضهه عنهد نقطهة بدايهة جهري الاقتهراب السهريه الأولى 

 .وتقنين الخطواتويحدد مكانها المتسابق بعد إجراء ضبلا الاقتراب الشخصي 

حيه  ب ,خطهوات قبهل لوحهة الارتقهاء 8 – 6: وتوضه لدعم دقة الاقتراب على مسهافة مهن  الثانية

سهابق ويسهتطيه المت ,وتكهون علهى جانهب طريهق الاقتهراب أيضها ,تقابل موطت  قدم الارتقاء عادة

 .ادقيقإقترابن لم يكن أحو أن إذا  ,إيقاف محاولتن بعدها دون ارتكاب خطه تجاوز اللوحة

 

 قسم التوقيت للتمهيد للارتقاء : - 2

 14 – 10د مهن في المرحلة الرانية من الاقتراب التي تبدأ مقابل العلامة الضابطة الرانية وعلى بعه

يحههدث ت ييههر بسههيلا فههي إيقههاع الجههري عههن طريههق تقصههير الخطههوات وزيههادة  ,قبههل اللوحههة متههرا

 .أي ) ترددها ( ,سرعتها

ق ارتقهاء ضمان الاستفادة من السرعة الأفقية المكتسهبة فهي القسهم الأول مهن الاقتهراب فهي تحقيهول

 جيد 

طهوة كهز الرقهل فهي الخيهنخفض مرت يير في أطوال الخطوات الرلاث الأخيهرة بحيه  إحداث يتم  -

لخطهوة اسم عن كهل مهن  30 -  20الخطوة قبل الأخيرة مقدار هذه طول نتيجة زيادة قبل الأخيرة 

ثنههاء صههعودا أ المههدى الههذي يتسههارع فيههن مركههز الرقههليزيههد ممهها  ، السههابقة لههها والخطههوة الأخيههرة

  الارتقاء.

ز الرقهل مركه ويبهدأتكهون أقصهر مهن سهابقتها أما الخطوة الأخيرة التي تنفذ بنشاط وسرعة فإنهها  -

 .بةوبزاوية مناس لأعلى ممهدا للارتقاء بشكل سليمصعودا إلى الأمام واأثناءها بالتحرك 

 ةمرنيه يههأماما عاليا إلى المسهتوى الأفقهي و الرجل الحرة في خطوة الاقتراب الأخيرة تحركتو -

  .من الركبة بزاوية أقل من القائمة

ه مه ,لهى الأمهامبالامتهداد إ سهاقهاتبهدأ علهى اللوحهة للقيهام بالارتقهاء، لارتقهاء قدم امهيدا لوضه وت -

قههوة أولا ب بعلههى العقههشههبن ممتههدة لوحههة الارتقههاء الارتقههاء رجههل خفههض الفخههذ إلههى الأسههفل لتطههه 

 .ونشاط

لوحهة مهه لاأو يحهافظ عليهها حتهى بلهوغ  ,أما السرعة فإنها تستمر فهي ههذه المرحلهة فهي الزيهادة  -

 .والتركيز على امتداد مفاصل رجل الارتكاز ,الحرة الرجل ركبةلمبال ة في رفه ا

عة فههي السههنوات الأخيههرة إلههى ارتفههاع سههرالرلاثههي بشههكل عههام يعههزى التحسههن فههي نتههائج الوثههب  -

  .الاقتراب

 

 ثانيا :الوثبة الأولى ) الحجلة ( :

 

 تبدأ المرحلة بوضه قدم الارتقاء على اللوحة.  - بداية ونهاية المرحلة :

 الحجلة وتنتهي عند بداية الهبوط بنفو القدم على الأر  بعد -                            
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 مهام الحجلة : 

 .ومن ثم تحقيق الارتقاء الجيد النشيلا ,امتصاص وزن الجسم المتسارع – 1

 .تقليل الخسارة في السرعة الأفقية إلى الحد الأدنى – 2

 . بشكل مناسب الجسم ثقللمركز الوصول إلى تحقيق منحنى طيران  – 3

 .قطه المسافة المرلى المناسبة لهبوط نشيلا ومناسب لاستمرار الوثبة التالية ) الخطوة ( – 4

 .) الخطوة ( لأداء الوثبة الرانية التالي لارتقاءالإعداد للهبوط ، ول – 5

 .المحافمة على انسيابية الحركة وتوازن الجسم – 6

 

 الارتقــــاء :

 .الأر  على عقبها أولااللوحة أو قدم الارتقاء  الارتقاء مه ملامسةيبدأ  -

 .على مشطهاوينتهي مه م ادرة رأس قدم الارتقاء اللوحة أو الأر   -

 .أثناء الارتقاء ما أمكنفين قلة تهثير الفرملة وبسرعة أدائن يتميز الارتقاء في الوثبة الرلاثية ب

 

 ويتكون الارتقاء كما في الوثب الطويل من :

 .بالعقبوضه قدم الارتقاء على اللوحة  -

 .المتسارعمرحلة الخمود وامتصاص ثقل الجسم 

 .مرحلة دفه الأر  والامتداد النشيلا -

 

 وضع قدم الارتقاء :  - 1

 ضههاربة ) مخلبيههة (شههبن ممتههدة مههن الركبههة بحركههة  اللوحههة ورجلهههاعلههى  قههدم الارتقههاءتوضههه  -

 ,نشيطة إلى الأسفل والخلف

 في حركة نهب نشطة. ,قدم 1ر5 – 1وتلامو اللوحة بحي  تنزل أمام مسقلا مركز الرقل بـ  -

 ,درجة 120الأر  عند ملامسة اللوحة أقل من  مهوتكون زاوية الساق   -

 .متواصلة سريعةدحرجة يلامو العقب الأر  أولا ثم يلين كامل القدم بحركة  -
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 مرحلة الخمود : – 2

وذلهك عبهر ثنهي خفيهف  ,وزن الجسم الذي يزيد نتيجة السرعة يتم امتصاصخلال هذه المرحلة  -

 في مفاصل القدم والركبة والحو .

ريبا لتجنهب خفهض مركهز الرقهل جة تقدر 140تصل زاوية ثني ركبة رجل الارتقاء إلى أقل من  -

 كريرا.

لمفصهل أثنهاء الرنهي كحركهة تؤدي حركة امتصاص ثقل الجسم إلهى تهوتر فهي العضهلات المهادة ل -

 فهو يشكل قوة توتر ابتدائية لها.هذا التوتر السابق لحركة الامتداد اللاحقة هام جدا  مقاومة،

جل الحرة إلهى رجهل الارتقهاء وعنهدها يصهبح القدم إلى المشلا عند وصول الرارتكاز يتم انتقال  -

 مركز ثقل الجسم فوق قاعدة الارتكاز.

مه بداية انتقال القدم إلى المشلا توجن حركات أجزاء الجسم كلها إلى الأمام والأعلى لتساهم فهي  -

 .الامتداد للارتقاءحركة 

 

 الامتداد النشيط للارتقاء : – 3

ويبقهى الجهذع خلالهها قائمها وأثنهاء  ,لهرأس القهدم بهالأر آخر اتصهال ويشمل بقية المرحلة حتى  

 هذه المرحلة :

الحو  الهذي ي هدفه إلهى الأمهام والأعلهى  مهه مفصل من بالتحرك أمام عاليا تبدأ الرجل الحرة  -1

وتههدعم حركههة الههذراعين التبادليههة أو المزدوجههة  أيضهها حركههة الههدفه بقههدم  .حركههة الرجههل الحههرة

 الارتقاء بقوة.

وترتفههه الههذراع أو الههذراعان  إلههى  ,فخههذ الرجههل الحههرة المرنيههة  إلههى المسههتوى الأفقههي يصههل – 2

 .مستوى الرأس

مها إلهى لكهي يهتم نقهل تسهارع حركتيه ,توقف حركة مرجحهة الرجهل الحهرة والهذراعين بسهرعة -3

 جسم المتسابق.

  .الارتقاء سريعا وقصير الزمن أن يكون يجبملاحظة : 

 

 مرحلة الطيــــران الأولى : 
 ,تبدأ مرحلة الطيران مه م ادرة قدم الارتقاء اللوحة -

 .وتنتهي مه ملامسة القدم نفسها الأر  من جديد -

بسهرعة مهه التركيهز علهى ويتم الارتقاء  ,درجة 16 – 14تبل  زاوية الطيران في الحجلة مابين  -

 .إلى الأمام الجسمة توجين حرك

تتم في الهواء حركة تبادل  ، في نهاية مرحلة الامتداد نشرحتم بعد م ادرة اللوحة والوضه كما  -

 وضه الرجلين بحي  :

  تتحرك أماما عاليها إلهى المسهتوى  رنى تدريجيا وتإن رجل الارتقاء التي كانت ممتدة خلفا

 ,الأفقي أمام الجسم

 شبن ممتدة. فل والخلفبينما تنخفض الرجل الحرة في الوقت نفسن إلى الأس  

 يبقى الجذع قائما في كل الوثبات  -

 وفي توازن المتسابق وتوجيهن في الهواء.  ,تساعد حركات الذراعين الطبيعية في دعم الارتقاء -

 .الرانية لخطوةللهبوط استعدادا لأداء اوفي هذه المرحلة يتم الإعداد  -

 الوثبات الرلاث أو في الوثبة الأخيرة.يؤدي بعض الواثبين حركة ذراع مزدوجة  في   -

 

 : ثالثا : الوثبة الثانية ) الخطوة (
 .هذه المرحلة بملامسة قدم الارتقاء الأر  بعد الحجلة تبدأ - بداية ونهاية المرحلة :

 .وتنتهي بملامسة القدم الحرة الأر  بعد الخطوة -                            
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 أقسام المرحلة :

 للمرة الرانية الارتقاء  - 1 

 .الطيران – 2

 .مهام الخطوة : هي نفو المهام المذكورة في الحجلة

 

عليهها ؤدى برجهل ارتقهاء الحجلهة نفسهها،  بعهد أن يقهه : هي أقصر الوثبات طهولا لأنهها ته الخطوة

 .(م  16عند الوثب لمسافة  أمرال وزنن العادي ) 6والذي يبل   ,وزن اللاعب بعد الحجلة

 

 مرحلة الارتقاء الثانية  :

 .على العقب أولاتبدأ مه ملامسة قدم الارتقاء الأر  بعد الحجلة  -

 .قدم الارتقاء الأر  لأداء الخطوة مقدمةوتنتهي مه م ادرة  -

بعد حركة امتداد الساق الأمامية وهبوط  ,يكون الهبوط فيها على رجل الارتقاء وهي شبن ممتدة  -

 .الفخذ في التمهيد للهبوط

ممها  ,قدم أمام مسقلا مركهز الرقهل 1ر5د يكون الهبوط بحركة سريعة لتطه القدم الأر  على بع -

م فهي دفهه مركهز الرقهل إلهى ويسهاه ,وامتصهاص وزن الجسهم المتسهارعيقلل مهن تههثيرات الفرملهة 

 الارتقاء بنشاط على مقدمة مشلا القدم. دأ القدم امتدادلتب الأمام، 

 .تتم كما في الحجلة حركات الامتداد للارتقاء وحركات الرجل الحرة والذراعين متوافقة زمنيا -

مهه امتهداد رجهل الارتقهاء  .تتحرك الرجل الحهرة مرنيهة أمامها عاليها لتصهل إلهى المسهتوى الأفقهي -

 .بمفاصلها امتدادا كاملا

 ملاحظة :

 .لأطولسرعة الأفقية عالية أمكن أن تكون الخطوة كلما كانت ا 

 

 

 
 

 : الثانية  الطيرانمرحلة 

 .مشلا قدم الارتقاء الأر مقدمة وتبدأ مه م ادرة  -

 .على العقب أولاتنتهي مه ملامسة القدم الأخرى الأر  و -

بدايهة مرحلهة طيهران الخطهوة إلهى قمهة قهوس  من ه بالوضه النهائي لحركة الامتداداحتفتم الايو -

  الخطوة

يبدأ الإعداد للهبوط بفرد الساق وهبوط فخذ الرجهل الحهرة حتهى الوصهول إلهى الأر  والرجهل  -

 .على العقبشبن ممتدة 

 .وفي تحقيق التوازن ,تساهم حركات الذراعين المتوافقة مه حركات الرجلين في دعم الحركة -

 .عين تبادلية أو مزدوجةوقد تكون حركات الذرا -
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 ثالثا : الوثبة الثالثة ) الوثبة ( :

 .بالعقب أولاتبدأ المرحلة بملامسة القدم الحرة الأر  بعد الخطوة  - بداية ونهاية المرحلة :

 وتنتهي بالهبوط في حفرة الوثب  -                            

 مهام الوثبة : 

 .هي نفو مهام الحجلة والخطوة -

 .إضافة إلى حركات الطيران المناسبة للهبوط بالقدمين في منطقة الهبوط -

 

 : مرحلة الارتقاء الثالثة 

 .على العقبتبدأ مه ملامسة القدم الأر  بعد الخطوة و -

 .القدم الأر  لأداء الوثبةمشلا وتنتهي مه م ادرة رأس  -

 .يتم الهبوط بعد الخطوة بنفو طريقة الهبوط بعد الحجلة -

 .بنفو الطريقةالمتسارع تتم حركة امتصاص ثقل الجسم  -

 تتم حركة الامتداد لأداء الوثبة بنفو الطريقة أيضا. -

 تكون السرعة الأفقية قد انخفضت برغم محاولة عدم انخفاضها بسبب الهبوط المتكرر. -

 .منتصبا مه بقاء الجذع ,يجب في نهاية مرحلة الامتداد أن تمتد مفاصل رجل الارتقاء كاملا -

 

  

 
 

 

 مرحلة الطيران الثالثة :

 .برغم انخفا  السرعة الأفقية إلا أنن يمكن تنفيذ أشكال الطيران الواردة في الوثب الطويل -

 .الوثب الطويلتعادل مسافة نقص السرعة الأفقية يمنه المتسابق من قطه مسافة  إن  -

علهى المتسهابق أن يعههو  عهن ذلههك الهنقص فههي السهرعة بهخهذ  زاويههة طيهران أكبههر ليحقهق فههي  -

 .تزيد ارتفاع قوس طيران مركز الرقل ,أعلىالارتقاء سرعة عمودية 

 .لعدم وجود تماس مه الأر  لا توجد بعد الارتقاء إمكانية لت يير منحنى مركز الرقل -

الحفهاه علهى التهوازن والتمهيهد لهبهوط أمرهل أي بهقهل  كل الحركات التي تؤدى فهي الههواء تخهدم -

 .خسارة ممكنة

ومكهان  ,إن الاستفادة الممكنة هي في الفهارق بهين نقطهة تلاقهي منحنهى مركهز الرقهل مهه الأر  -

تتعلههق بدقههة تنفيههذ حركههة هبههوط القههدمين الههذي يفتههر  أن يكههون أمههام مسههقلا مركههز الرقههل بمسههافة 

 .الهبوط
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 الوثبة :طرق الطيران في 

 هناك ثلاث طرق للطيران هي :

 طريقة الخطوة ) تطورت عن طريقة كانت تسمى سابقا طريقة التكور ( – 1

 طريقة التعلق ) التقوس في الهواء (  – 2

 .طريقة المشي ) الجري ( في الهواء – 3

 

 طريقة الخطوة :

 .وقد تطورت عن طريقة التكور أو القرفصاء في الهواء

 الخطوة  عقب الارتقاء :تتطلب طريقة 

إلهى المسهتوى يهة مهن الركبهة نمرالمحافمة على الرجل الحرة التي تمهت مرجحتهها أمامها عاليها   - 

 .الأفقي

خلف الجسم في الجزء الأول مهن مرحلهة الطيهران مهه انتصهاب وبقاء رجل الارتقاء مرنية قليلا  -

 ويسمى هذا الوضه ) وضه الخطوة في الهواء (  ,الجذع

  ,الذراعان :  فتكون الذراع المعاكسة للرجل الحرة ممتدة أماما عاليا أما -

 حتى  الأمام والأعلىتنفذ حركة انتقال دائرية إلى  ,وتكون الذراع الأخرى خلفا                    

 .تصل إلى جانب الأولى أماما عاليا قبل الوصول إلى قمة قوس الوثب                    

نحو الأمام وهي مرنية في البدايهة ) لتقصهير طهول النهواس(  ساق رجل الارتقاءلك تتحرك بعد ذ -

 .وأثناء تقدمها إلى أمام الجسم ,في طريقها إلى الرجل الحرة أماما

إلههى  أثنههاء وصههول رجههل الارتقههاءخلفهها تتحههرك الههذراعان إلههى الأسههفل لتصههبحا بجانههب الجسههم  -

 .مستوى الرجل الحرة عاليا وهما ممتدتان

ويهخذ الجسم شهكل  ,تمتد ساق الرجل الحرة عند وصول رجل الارتقاء إلى مستواها وهي ممتدة -

 .دة في الهواءحازاوية 

ويزيد ارتفهاع الهرجلين أكرهر إلهى الأعلهى  ,يميل الجذع إلى الأمام ليوازن حركة ارتفاع الرجلين -

 مه خفض الجذع أكرر.

الهذي أصهبح وههو  ,خلفهاذراعين بمسهتوى الجهذع يستمر الجسم في طريقن إلى الهبوط مه بقاء ال -

 ,مرنيا أماما

ويرتفهه الجهذع مقابهل هبهوط الهرجلين  ,وعند الاقتراب من الأر  تهبلا الرجلان مرنيتين قلهيلا  -

 .وتتحرك الذراعان أماماحتى تلامو القدمان الأر  بالعقبين معا 

  ,لى أحد الجانبينقد يسقلا المتسابق على مقعدتن بشكل مستقيم أو بشكل مائل إ  -

 

 طريقة التعلق في الهواء ) التقوس خلفا (

 .وحركة الذراعين التبادلية ,بعد الارتقاء الذي يتميز بحركة مرجحة الرجل الحرة مرنية عاليا

مهه رفهه  ,يسمح المتسابق للرجل الحرة بالنزول ثانية إلى المسهتوى الشهاقولي تقريبها شهبن ممتهدة -

 .الذراعين عاليا خلفا

ترنههى الرجههل الحههرة لتصههبح الههرجلان و ، مههن الرجههل الحههرةخلفهها وتقتههرب رجههل الارتقههاء  ترنههى -

تحت الجسم مباشرة مه بقاء الجذع منتصبا ومهائلا قلهيلا إلهى من الركبتين، ومرنيتين بزاوية قائمة 

 مما يحقق تقوسا واضحا في جسم الواثب.دفه المقعدة إلى الأمام والأعلى وت ,الخلف

 يقطه المتسابق نصف مسافة الطيران وهو في هذا الوضه المسمى " وضه التعلق "  -

مهه  ,فهي البدايهة ثم تبدأ مرجحة الرجلين إلى الأمام والأعلى مهن مفصهل الحهو  وهمها مرنيتهان -

 .أيضاحركة جذع إلى الأمام والأسفل لتحقيق التوازن تدعمها حركة الذراعين إلى الأمام والأسفل 

وتصهبح  ,ويستمر الجذع في الرني إلى الأمهام والأسهفل ,بقوةالساقين أماما  بفردد الرجلان ثم تمت -

 .الذراعان عموديتين على الأر  تمهيدا للهبوط
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وفي الهبوط تتحرك الرجلان شهبن ممتهدتين إلهى الأسهفل مهه ارتفهاع مقابهل لهمها فهي الجهذع إلهى  -

 حتى تلامو القدمان الأر  بالعقبين أولا.ومرجحة الذراعين خلفا إلى أقصى ما يمكن  ,الأعلى

 

 طريقة المشي ) الجري ( في الهواء :

 ,ونصهف ء ليهخهذ فهي العهادة خطهوتينوفين يكمهل المتسهابق بعهد الارتقهاء حركهة الجهري فهي الههوا

يهخذ في الوثبة الرلاثية خطوات أكرر من ذلك حتى من بين النخبة من يستطيه أن من وجود ويندر 

  .المسابقةأبطال هذه 

بعد الارتقاء بخفض الرجل الحرة ) التهي كانهت مرنيهة مهن الركبهة وفخهذها مرتفهه  الواثبيقوم  -1

وتمتهد سهاقها إلى المستوى الأفقي أماما ( إلى الأسفل والخلف بحركة نشيطة من مفصل الحهو   

 .. وهنا يتم تنفيذ الخطوة الأولىخلفا

والأعلهى بحركهة مرجحهة تتبهادل فيهها الهدور مهه الرجهل يؤتى برجل الارتقاء مرنية إلى الأمام  -2

 .أما الجذع فإن ميلن الخفيف إلى الخلف يكون واضحا في هذه المرحلة ,الحرة

فإن تبادلهما الوضهه انسهجاما مهه حركهة الهرجلين  ,وأما الذراعان اللتان كانت حركتهما تبادلية -3

رى من الخلف إلى الأعلى والأمام قليلا يتم بخفض الذراع المعاكسة للرجل الحرة مه تحريك الأخ

 .وهنا تكون الخطوة الرانية قد تمت

ويحتفظ بهذا الوضهه الهذي  ,يميل الجذع أماما قليلا ,وعند بلوغ رجل الارتقاء المستوى الأفقي -4

 ,يشبن وضه الخطوة في الهواء لفترة  وهذا الأمر يحتاج إلى قوة في عضلات البطن

 .ة للرجل الحرة خلفا عاليا أماما لتصل إلى مستوى الذراع الأخرىالذراع المعاكس تدور  -5

ثهم  ,حتى تتجاوز مستوى الجسم شهاقوليافي البداية تمرجح الرجل الحرة ثانية إلى الأمام مرنية  -6

مهه خفهض للجهذع  ,تبدأ بالامتداد لتلاقي رجل الارتقاء في مسهتواها الأفقهي لتصهبحا شهبن ممتهدتين

 .أماما للتوازن

ما الذراعان فتتحركان أماما أسهفل لتصهبحا بجانهب الجهذع وتمهيلان إلهى الخلهف مهوازيتين لهن أ -7

 .أثناء ميلن إلى الأمام

ومه الاقتراب من الهبهوط تهنخفض الهرجلان تهدريجيا شهبن ممتهدتين لتلامسها الأر  بهالعقبين  -8

 .أولا مه ارتفاع الجذع للتوازن نحو الأعلى

 

 الهبوط : 
مركهز  طيهرانن يتم فين أفضهل اسهت لال لمنحنهى ويجب أ .بالهبوط في الوثب الطويلوهو شبين  -

 .على الرمل ل استقبال الجسموأن يسه   ,ثقل الجسم

أمههام نقطههة تلاقههي المسههقلا علههى العقبههين وهكههذا تكههون ملامسههة القههدمين لأر  منطقههة الهبههوط  -

حسب الطريقهة  وذلك أمكن  إن) منحنى الطيران لمركز الرقل (  النمري لمركز الرقل مه الأر 

  .قدرات الواثبفي الهبوط، وحسب المتبعة 

 

 طرق الهبوط في الرمل  بشكل عام :

ويدفه ركبتين وحوضن بقوة إلى الأمام  ,عند وصول القدمين إلى الرمل يرني المتسابق رجلين  - 1

المتسابق امتصاص قوة اندفاعهن فيرنهي ركبتيهن ثهم يقهف قد يستطيه  ليتجاوز منطقة هبوط القدمين.

دون سقوط على الرمل, ولكن المتسابق يخسر بهذه الطريقة مسافة كان يمكن أن يكسهبها لهو سهقلا 

 بجسمن في الرمل.

 الجسهمبحي  ينهدفه إلى الأسفل يكون الهبوط بحركة نشيطة للساقين لملاقاة الأر  بالقدمين  – 2

أن يكون ههذا  والشائه ,الأر  القدمين ملامسةبعد موقه ى المقعدة غالبا علأماما بسرعة للسقوط 

  .السقوط جانبيا
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 :من حيث أطوال الخطوات وزوايا الطيرانطريقتا أداء الوثبة الثلاثية 

 

لأداء الوثبهة الرلاثيهة مهن حيه  ن رئيسهيتين وجود طريقتيلدى مراقبة النخبة من أبطال العالم تبين 

 وزوايا الطيران هما :  ,الخطواتأطوال 

(   بهارزةاللاعبهين الهذين يتمتعهون بقهوة وثهب : وتسهمى طريقهة الوثهب المرتفهه ) وتناسهب الأولى 

درجهة ولكهن مهه  16 - 15 تبله  فيها تكون كبيهرة وبزاوية طيران بحجلة عالية طويلة و  وتتميز 

 ، وتكون الخطوة الرانية أقصر.خسارة أكبر في السرعة الأفقية

 .مه انرناء الجذع إلى الأمام قليلا ,ون حركة الذراعين فيها مزدوجة في الخطوة والوثبةوتك  -

 .وتكون قوة الفرملة كبيرة في كل وثبة -

% ( مهههن كامهههل مسهههافة  33 – 29 – 38)  التهههاليوتكههون نسهههب الخطهههوات الماويهههة بالتسلسههل  -

 .الإنجاز

 وة وثب عالية أمرال " دا سيلفا " البرازيلي وهذه الطريقة يفضلها لاعبو الوثب الذين يتمتعون بق -

 

بالوثهب وتتميهز  ,المهنخفض ) وتناسهب لاعبهي السهرعة (السهريه وتسهمى طريقهة الوثهب  الثانية :

 فيهها تكهون أصه ر بزاوية طيرانبحجلة منخفضة أقصر قليلا  من الحجلة في الطريقة السابقة، و 

وتكهون الخطهوة  .مهه خسهارة أقهل فهي السهرعة الأفقيهة لأن عوامهل الفرملهة أقهل درجة  13وتبل   

 .أطول قليلا من مريلتها في الطريقة الأولىفيها الرانية 

وتكهون نسهب الخطهوات الماويهة فيهها   ، فيها طبيعيهة تبادليهة فهي الوثبهات وتكون حركة الذراعين -

 .نجاز% ( من مسافة الإ 35 – 30 – 35)  التالي بالتسلسل

يفضههلها اللاعبههون الههذين يتمتعههون بسههرعة جههري أفقيههة عاليههة مرههل " شههميدت " وهههذه الطريقههة 

   .ويركز اللاعب فيها على أن تكون خسارتن في الحجلة أقل ما يمكن البولوني،

 

 
 
 طوات الثلاث في الوثبة الثلاثية (يمثل الشكل التالي الخ) 

 

  :مميزات الأداء الفني )تكنيك ( للوثبة الثلاثية  ملخص 

  الهدفه ، وقهوة الجهريسهرعة تطهوير من خهلال  ممكنةالحصول على أعلى سرعة اقتراب

 .تنفيذ الاقتراب بإيقاع جيد، وبالرجلين ) قوة السرعة (
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 رتقهاءلاكامل في مفاصل القدم والركبة والحو  أثنهاء ا امتداددفه قوي برجل الارتقاء و 

 .في كل وثبة

 مرجحة الرجل الحرة مرنية أماما عاليا لتصل إلى المستوى الأفقي في نهاية الارتقاء. 

  قدم بعد الطيران 1ر5أمام مسقلا مركز الرقل بـ  بالعقب أولا هبوط. 

 وكل من الارتقهاء الرهاني والراله   ,وبالطيران التالي ,ربلا الارتقاء الأول بالسرعة الأفقية

 .بالطيران اللاحق

  ولتحقيق التهوازن في زيادة طول الوثبةالتوافق بين حركة الرجلين والذراعين للمساعدة ،

 .لمساعدة في الهبوطأثناء الطيران، ول

  المحافمة على توازن الجسم في الوثبات الرلاث 

  تقنين مسافات الخطوات الرلاث وزوايا الطيران 

 الهبوط الأمرل في حفرة الوثب. 

 

 

 

 

 :ي في الوثب الثلاثيالأداء الفنأسئلة 

 
 ما هي العوامل الضرورية للوصول إلى مستوى إنجاز عال في الوثب الرلاثي؟ – 1

 ما هي الأسو الميكانيكية للوثب وكيفية تطبيقها؟ – 2

 ما هي مميزات ومواصفات لاعب الوثب الرلاثي ؟ – 3

 .) التكنيك ( في الوثب الرلاثي الأداء الفنيخطوات اذكر  – 4

 .وطول مسافة الاقتراب وأقسامن –تحدث في الاقتراب في الوثب الرلاثي عن المهام  – 5

 .تحدث عن بداية الاقتراب وقسم التسارع في الوثب الرلاثي – 6

 .تحدث عن قسم التوقيت للتمهيد للارتقاء مه العلامات الضابطة في الوثب الرلاثي – 7

 .تحدث عن مهام الحجلة في الوثب الرلاثي – 8

 .ومراحلن ( –تحدث في الارتقاء لأداء الحجلة في الوثب الرلاثي عن  ) بدايتن  – 9

 .الارتقاءحركة تحدث في الارتقاء لأداء الحجلة عن وضه قدم الارتقاء ومراحل   - 10

 .تحدث عن مرحلة الطيران الأولى بعد الحجلة في الوثب الرلاثي – 11

 .اء الخطوة في الوثب الرلاثيتحدث عن مرحلة الارتقاء الرانية لأد – 12

 .تحدث عن مرحلة الطيران الرانية لأداء الخطوة في الوثب الرلاثي – 13

 .تحدث عن مرحلة الارتقاء الرالرة لأداء الوثبة في الوثب الرلاثي – 14

 .تحدث عن مرحلة الطيران الرالرة للتمهيد للهبوط في الوثب الرلاثي – 15

 .ثبة الرلاثية للهبوط في حفرة الوثب وتكلم عن طريقة الخطوةعدد طرق الطيران في الو – 16

 .تكلم عن طريقة التعلق في الهواء في الطيران الأخير في الوثبة الرلاثية – 17

 .في الهواء في الطيران الأخير في الوثبة الرلاثية ( الجريالمشي ) تكلم عن طريقة  – 18

 .الكاملةعن طرق أداء الوثبة الرلاثية تحدث  - 19

 .ةالرلاثي ةلوثبافي  تحدث عن طرق الهبوط في حفرة الوثب – 20

 .مميزات الأداء الفني في الوثبة الرلاثيةملخص تحدث عن  – 21
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 :التمرينات الإعدادية للوثب الثلاثي 
 

 وتهدف إلى : العامة :التمرينات الإعدادية 

 .) لكلتا الرجلين ( تنمية القدرة على الوثب بقدم واحدة -

 وهذه التمرينات كريرة ومتنوعة منها : .ورشاقتن –تنمية عناصر اللياقة الأخرى : كقوة الوثب  -

 ) مه التقدم أماما ( مرلهاو ,جميه تمرينات الحجل والوثب ) في المكان ( – 1

 .تمرينات الوثب باستخدام الحبال – 2

 .الوثب من فوق أجهزة منخفضة نسبيا – 3

 .إلى الأر  الوثب من أماكن مرتفعة – 4

 .، وبالوثبالتتابعات بالحجل – 5

 

 التمرينات الإعدادية الخاصة :
 وهي :  ةالرلاثي ةإن المنطلق في اختيار التمرينات الإعدادية الخاصة يستند إلى ميزات الوثب

 .الارتقاء بعد فترة طيران طويلة مما يتطلب الهبوط النشلا للارتقاء ثانية  –أ 

 .المحافمة على السرعة الأفقية وتقليل الخسارة فيها ما أمكن خلال الوثبات المتتالية –ب 

 .وأثناء الطيران خلال الوثبات المتتالية ,حفظ التوازن أثناء الهبوط للارتقاء التالي -جـ 

 

  التمرينات الإعدادية الخاصة :أمثلة عن 

ار مرسههومة الوثههب مههن فههوق علامههات علههى الأر   – 1 ) أو بطريقههة أخههرى ( بههالجري بههالحو 

 .وتعدل الأبعاد حسب العمر والمقدرة ,الوثبي أو الحجل من مسافة معينة

 .أو حبال مزدوجة ,الجري الخفيف ثم بدء الوثب من مكان محدد من فوق عصي مزدوجة – 2

 .بالجري الوثبي أو بالحجل     

جري وثبي أو حجل مستمر من فوق موانه منخفضة مرل الكرات الطبية أو الصهولجانات أو  – 3

 .ويمكن أن تزيد المسافات البينية تبعا لمستوى المتدربين وقدراتهم .مقاعد الجمباز وغيرها

 الوثب من علامات إلى ههر غطاء صندوق مقسم بالجري الوثبي : – 4

 .وتكون الأغطية موضوعة طوليا وعلى أبعاد تقدر بمتر واحد إلى متر ونصف     

  .م 2ر5إلى  2أو بالحجل وتكون الأغطية موضوعة عرضيا على مسافات من     

ينيهة داخهل كهل الحجهل  إلهى داخهل أجهزاء صهندوق مقسهم متتاليهة طهولا مهه خطهوة بالوثب أو  –5

 .ينفذ دون سرعة اقتراب ونمرا لخطورة هذا التمرين،  .جزء

 

 
 

: مهن خهلا معهين ويبقهى كهل  ات أو الحجلات أو تبادل الحجهلاتالمنافسة بعدد معين من الوثب – 6

 .ويكون الفائز من قطه أطول مسافة ,لاعب ثابتا  في المكان الذي وصل إلين في نهاية العدد

، ثهم لحجهلات  بهدون اقتهراببهقل عدد من الوثبات أو الحجلات أو تبهادل ا ةقطه مسافة محدد – 7

 باقتراب محدد.
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م يقسهم عرضها بخطهوط متوازيهة أبعادهها  20× 10الوثب على خطهوط فهي مسهتطيل أبعهاده  – 8

وعلهى أحههد الطهولين توضههه صههولجانات يبعهد الواحههد عههن ااخهر مسههافة متههر  .م 2ر00 – 1ر80

 .وتحدد هذه الصولجانات منطقة الوثب ,واحد

يبدأ اللاعبهون الوثهب مهن علامهة محهددة خهارج المسهتطيل قهرب ههذه ومن إحدى زوايا المستطيل 

حيه   ,الزاوية باتجاه الصولجانات الموجودة علهى الجههة الأخهرى مبتهدئين بالصهولجانات القريبهة

 .ويصبح الوثب مائلا ,وفي كل دورة يتم الانتقال إلى الصولجان التالي .يكون الجري عموديا

ومهن يصهل إلهى  ,المقاطه المحددة بهالخطوط المتوازيهة أكرهر مهن مهرةولا يسمح للمتسابق أن يطه 

 .الصولجان الأخير يعد فائزا

 
 

خلههف بعضههها علههى عرضهها وتوضههه مراتههب الجمبههاز  ,الوثههب مههن مرتبههة جمبههاز إلههى أخههرى – 9

 .ويرب اللاعب من مرتبة إلى أخرى ,م تبعا للعمر 1ر80  - 1ر50مسافات تتراوح ما بين 

 فوق زوج من المستطيلات : الوثب من – 10 

ار ) الطبشور(1×1ر5ترسم أزواج مستطيلات أبعادها )    30يبعد كل منها عن ااخهر  ,م( بالحو 

 ,من اقتراب قصير  إما بالخطوات أو الحجل  ) وثبتين ( من فوق المستطيلينيرب اللاعب ثم  .سم

 .الوثبويفضل أن تكون الحافة البعيدة للمستطيل الراني قريبة من حفرة 

  .الوثب من علامة محددة  بتوقيت الوثب الرلاثي إلى مسافات مناسبة – 11

م والمهمههة هنهها هههي  2ر50 – 2ر0الوثههب عبههر دوائههر متتاليههة تبعههد الواحههدة عههن الأخههرى  – 12

ويمكهن لتسهههيل التنفيهذ جعلههها علهى لههونين  .الانتقهال مهن دائههرة إلهى أخههرى بتوقيهت الوثههب الرلاثهي

ن مختلفههين كالههدائرة وتكههون مزدوجههة للحجلههة  والمربههه ويكههون مفههردا للخطههوة   مختلفههين أو شههكلي

 ) الشكل التالي (. .يسار –وتكون الدائرة مرلا للرجل اليمنى والمربه لليسرى : يمين  يمين 

  

 
 

م ويكهرر التمهرين  30لمسهافة  ,حجلات باليسهرى 3حجلات باليمنى والتبديل لتنفيذ  3تنفيذ   –13

 .حجلات على كل رجل 5داء   ثم ينفذ التمرين به ,عدة مرات

   .م 1ر 5وائر أو أطواق موزعة على غير استقامة واحدة بمسافات من دالوثب عبر  – 14
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 الخطوات التعليمية في الوثب الثلاثي 

 
يجب أولا إجراء اختبار بسيلا لتحديد قدم ارتقاء كل متدرب وذلك بالطلب منن أن يرب إلى الحفرة 

) يمنههى أو  ثههم يههوزع الطههلاب حسههب أقههدام ارتقههائهم .راب قصههير بههالجري أكرههر مههن مههرةمههن اقتهه

 .يسرى(

لأنههها الرجههل  ,أن تكههون الرجههل اليسههرى هههي الأكرههر اسههتخداما لههدى الطههلاب يفتههر ملاحظااة : 

 المعاكسة للذراع اليمنى.

 
 التمرينات الأساسية لتعليم الوثب الثلاثي :

  .في كل مراحل التعلم الطريقة الكليةباستخدام يكون أفضل لقد ثبت أن تعليم الوثب الرلاثي 

 

 إلى :بالطريقة الكلية  ويهدف التعلم الأساسي

 إدراك تسلسل الحركة الصحيح. – 1

 .أن يكون توقيت الخطوات قريبا من الصحة – 2

 .إمكان تنفيذ الحركة من اقتراب قصير دون جهد كبير – 3

 ح لتحقيق ذلك بالتسلسل التالي : وينص

 

: أداء الوثبة الرلاثية بالتسلسل الصحيح من الوقهوف خلهف علامهة أو خهلا عرضهي  التمرين الأول

 .لا أو العلامةخأماما خلف المه وضه قدم الارتقاء 

 مرات صحيحة ( 5 – 3.  ) ل الحركة وإتقان الحركة بالتكرار: إدراك  تسلس نقط الملاحظة 

 مه البدء بالحجل على رجل الارتقاء.                    

 

 .وتنفيذ الوثبة الرلاثية والهبوط في حفرة وثب ,المشي إلى علامة أو خلا محدد التمرين الثاني :

مرجحههة   –النسههب المعقولههة بههين الوثبههات  –انسههيابية الحركههة  –: صههحة التسلسههل  نقااط الملاحظااة

 وثبات صحيحة متتالية ( 5 – 3. )  الرجل الحرة عاليا

 

 4بعهد وأكبر من لوحة الارتقاء أعر   ,محددةالوثب الرلاثي من منطقة ارتقاء التمرين الثالث : 

 .بالجري الخفيف خطوات اقتراب 6 –

 .حركة الرجل الحرة – الوثباتطول نسب  – انسيابية الحركة - تقدير المسافة -نقط الملاحظة : 

 .محاولات صحيحة ( 5 – 3)                     

 

 8 – 6بعههد كمهها فههي التمههرين السههابق  وثبههة ثلاثيههة مههن منطقههة ارتقههاء محههددة التماارين الرابااع : 

 .مه تحديد علامات لهبوط كل قدم ,خطوات اقتراب بالجري

 .حيحةلحرة صومرجحة الرجل ا –التهكيد على أن تكون الوثبة الرانية معقولة  -:  نقط الملاحظة

 محاولات صحيحة ( 5 – 3)                   

 

لوحهة  عهر ء فعليهة أو مهن ) علامهة لهها نفهو لوحة ارتقها الوثب الرلاثي منالتمرين الخامس : 

 خطوات  10 – 8بعد اقتراب من  ,سم ( 20أي  الارتقاء 

، والارتقهاء بزوايها معقولهة بالعقب أولاالتركيز على الهبوط النشلا على اللوحة  - نقط الملاحظة :

  .التركيز على النسب بين الوثبات الرلاث – .التركيز على حركات الرجل الحرة –

 محاولات ( 6 – 5)    
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 6 – 5)  : تنفيههذ الوثبههة الرلاثيههة بشههروط المنافسههة : أي بسههرعة اقتههراب كاملههة التماارين السااادس

 .محاولات (

تههؤدى الحركههة  – لكههل مسههافة جديههدةتضههبلا الخطههوة  –تههزاد المسههافة تههدريجيا  - نقااط الملاحظااة :

 . يركز على النسب بين الوثبات –بالسرعة العالية 

 

هنهاك تمرينهات لتحسهين أجهزاء مهن الحركهة ب يهة تحسهين  ,بعد تعلم الوثبة الرلاثية بالطريقة الكلية

 .ثيةمستوى الإنجاز وتشمل هذه التمرينات مراحل الوثبة الرلا

 

 طريقة مقترحة لتعلم تسلسل الوثبة الثلاثية :

 

رة طبيهة أو مهن فهوق كهمن فهوق من الربات بوضه قدم الارتقاء أماما، الحجل برجل الارتقاء  – 1

 .ة سلة مرتكزة على طوق ص يركر

 .ن المشي عدة خطوات تزداد تدريجياتنفيذ التمرين السابق م – 2

 عدة خطوات تزداد تدريجيا.تنفيذ التمرين السابق من الجري الخفيف  – 3

 .ء خطوة من فوق كرتين أمام بعضهماأداء الحجلة كالسابق مه أدا – 4

 .جيا لزيادة طول الخطوة وارتفاعهاأداء الحركة السابقة مه زيادة المسافة بين الكرتين تدري – 5

بوضهه عاليهة نفو التمرين السهابق مهن الاقتهراب بهالجري، ثهم الهبهوط علهى مرتبهة طولانيهة  – 6

 .الجلوس طولا

 .أو مانه منخفض وط على الرمل من فوق مرتبة عرضيةالتمرين السابق مه الهب – 7

 

 تمرينات لتعليم مرحلة الطيران للحجلة مع تنفيذ الخطوة :

 بحجلة بينية في البداية ثم بدونها لزيادة القوة المطلوبة  ,الحجل من فوق موانه منخفضة – 1

      

 

 
 

 

 ،ةــالحجل المتتابه لعدة حجلات بعد اقتراب تزداد سرعتن تدريجيا  للارتقاء من علامة معين – 2

 .( يمكن أن ينفذ التمرين على شكل منافسة )      

 مما يزيد ارتفاع ,اء صندوق مقسمالوثب الرلاثي من اقتراب قصير والارتقاء من فوق غط – 3

 يزيد صعوبة الهبوط لأخذ الخطوة. ولكنن ,الطيران في الوثبة الأولى  
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      .مرل التمرين السابق ولكن مه تنفيذ الوثبة الرالرة بالارتقاء من فوق غطاء صندوق أيضا – 4

 

 

 
 

 

مرل التمرين الرال  ولكن بحي  تؤدى الخطهوة مهه الوثهب لتجهاوز غطهاء صهندوق موضهوع  – 5

  .بشكل عرضي

 

 

 
 

 

وثبات متتالية عالية ) جري وثبي ( مه التركيز على مرجحة الرجل الحهرة عاليها ثهم الهبهوط  – 6

 .عليها للارتقاء من جديد

تكهون إلهى عقهل حهائلا  ة والخطوة على الأر  ثم الوثبة التي أداء الحجل : من اقتراب قصير – 7

 .مه محاولة رفه ركبتها أماما عاليا ما أمكن للهبوط على أعلى عقلة ممكنة ,بالرجل الحرة

 

 

 
أو علههى مجموعههة مههن  ,نفههو التمههرين السههابق مههه الهبههوط علههى صههندوق متوسههلا الارتفههاع – 8

 .المراتب فوق بعضها

 

 بة الثالثة تمرينات لتعليم الوث

 .وثب طويل ب ير رجل الارتقاء – 1

مهه  ,الوثبهة الرانيهة بالارتقهاء مهن فهوق غطهاء صهندوق وثهب ,وثب ثلاثي مهن اقتهراب قصهير – 2

  .محاولة أن تهتي الوثبة بعد الهبوط في الخطوة عالية مه طيران مناسب
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سم وعلى بعهد  50 – 30نفو التمرين السابق إلا أن الوثبة الرالرة تتم لاجتياز حاجز ارتفاعن  – 3

  .م من نقطة الارتقاء 1ر5

 

 
 

 

وثههب ثلاثههي مههن اقتههراب قصههير علههى الأر  للنههزول بالقههدمين علههى عقههل حههائلا مههه المسههك – 4

  .باليدين

 

 
 

 

 .لرة يكون فوق تجهيزات عاليةمرل التمرين الرابه لكن الهبوط في الوثبة الرا – 5

 

 

 : أسئلة حول الخطوات التعليمية في الوثب الثلاثي

 

 إلى ما ذا يهدف التعليم الأساسي بالطرقة الكلية في تعليم الوثبة الرلاثية ؟ - 1

 اذكرنقلا الملاحمة في تنفيذ الوثبة الرلاثية بشروط المنافسة. - 2

 تسلسل الوثبة الرلاثية.اذكر خطوات الطريقة المقترحة لتعلم  - 3
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 الأخطاء الشائعة وتصحيحها
 

 في الحجلة :

 

 في الاقتراب :

 : عدم الدقة في الارتقاء من لوحة الارتقاء.الخطأ 

 لاقتراب.ا: خلل في توقيت خطوات  السبب

 من جديد، وتربيت العلامة الضابطة المناسبة. ت: تقنين الخطوا لتصحيحا

 

 وهبوطها بعيدا أمام مسقلا مركز الرقل.أماما ال ة في مد رجل الارتقاء ب: الم الخطأ

 .: الرغبة في أداء حجلة عالية ببسال

: شههرح الحركههة الصههحيحة، التههدريب علههى أداء الحجلههة مههن اقتههراب قصههير وبسههرعة  التصااحيح

ومرجحههة  الارتقههاء، والرجههل الحههرة لخفيفههة، ثههم زيههادة السههرعة تههدريجيا. الههربلا بههين حركههة رجهه

 الذراعين.

 

 في الارتقاء :

 : عدم رفه ركبة الرجل الحرة إلى المستوى الأفقي، والإسراع في تبادل وضه الرجلين. الخطأ

 ضعف في عضلات الرجلين والبطن. -: تصور خاطت للحركة السبب 

 والبطن. الرجلين، تقوية عضلات رهاا: شرح الحركة وإهه التصحيح

 

 اء بعد تبادلها الوضه مه الرجل الحرة،قالارت : عدم رفه ركبة رجلالخطأ 

  -ضعف في قوة عضلات الرجل والبطن  -: تصور خاطت للحركة  السبب

: توضيح الحركة وإههارها، تقوية عضهلات الهرجلين والهبطن، التهدريب علهى الحجلهة التصحيح 

 من فوق موانه منخفضة عدة حجلات متتالية.

 

 في الطيران :

 منخفض. منحنى طيرانالخطأ : 

  -ضعف في عضلات البطن  -: قوة ارتقاء ضعيفة السبب 

أداء الحجلات من فهوق موانهه  -تقوية عضلات البطن  -تحسين قوة الارتقاء تدريجيا  التصحيح :

 منخفضة.

 

 في الهبوط :

 هبوط رجل الارتقاء بعيدا أمام مسقلا مركز الرقل في نهاية الحجلة. :  الخطأ

 غير نشيطة إلى الأسفل والخلف.كة الهبوط ر: ح السبب

 قطه أطول مسافة ممكنة.وعلى أدائها لعلى أداء حجلات متتالية بنشاط، : التدريب  التصحيح

 

 في الخطوة :

 في الطيران :

 منحنى طيران منخفض. الخطأ :

مرجحههة ضههعيفة  -ميههل الجههذع إلههى الأمههام  -: نقههص فههي قههوة عضههلات الههرجلين والههبطن الساابب 

 بالرجل الحرة.

تحسين قوة الوثب، تنفيذ الحركة من فوق مانه منخفض، تحسين حركة الرجهل الحهرة  : التصحيح

 وربطها بالارتقاء. 
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 في الوثبة :

 في الطيران :

 طيران منخفض جدا. : منحنىالخطأ 

  -الحرة والذراعين  لجرة الحنقص في مرج -:ارتقاء ضعيف  السبب

 مهههن فهههوقتقويهههة عضهههلات الهههرجلين والهههبطن، الوثهههب مهههن فهههوق موانهههه، الوثهههب  : التصاااحيح 

 ههرصندوق منخفض.

 

 في الهبوط :

 :الاسراع في عملية الهبوط بالقدمين في الحفرة. الخطأ

 : عدم رفه الرجلين وخفض الجذع ، نقص في قوة عضلات البطن  السبب

وط على مراتهب عاليهة فهي وضهه التدريب على الهب ين والبطن،لتقوية عضلات الرج :التصحيح 

 الجلوس طولا.

 

 .إن الأخطاء الواردة في الحجلة تنطبق على الخطوة، وعلى الوثبةملاحظة : 

 

 

  أسئلة حول الأخطاء الشائعة 
 

مهها هههي أسههاب ارتكههاب خطههه : عههدم الدقههة فههي الارتقههاء مههن لوحههة الارتقههاء، وكيههف يههتم   - 1

 تصحجيحن؟

المبال ة في مد رجل الارتقاء أماما وهبوطها بعيهدا أمهام مسهقلا  ما هي أسباب ارتكاب خطه :  - 2

 مركز الرقل، وكيف يتم تصحيحن؟

حهرة إلهى المسهتوى الأفقهي، والاسهراع لما هي أسباب ارتكاب خطه : عدم رفه ركبهة الرجهل ا - 3

 في تبادل وضه الرجلين، وكيف يتم تصحيحن؟

الارتقهاء عاليها بعهد تبادلهها الوضهه مهه عهدم رفهه ركبهة رجهل :  ب خطههاما ههي أسهباب ارتكه - 4

 تصحيحن؟ مالرجل الحرة، وكيف يت

هي أسباب ارتكاب خطهه : هبهوط رجهل الارتقهاء بعيهدا أمهام مسهقلا مركهز الرقهل فهي نهايهة ما  - 5

 الحجلة، وكيف يتم تصحيحن؟

ما هي أسباب ارتكاب خطهه : انخفها  منحنهى طيهران الجسهم أثنهاء أداء الحجلهة، وكيهف يهتم  - 6

 تصحيحن ؟

انخفها  منحنهى طيهران الجسهم أثنهاء أداء الخطهوة، وكيهف يهتم  ما هي أسباب ارتكهاب خطهه : -7

 تصحيحن؟

كيههف يههتم ومهها هههي أسههباب ارتكههاب خطههه : انخفهها  منحنههى طيههران الجسههم أثنههاء أداء الوثبههة  -8

 تصحيحن؟

ما هي أسباب ارتكاب خطه : الإسراع في عملية الهبوط بالقدمين في الحفرة في نهاية الوثبة،  - 9

 وكيف يتم تصحيحن؟ 
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 موجز قانون الوثب

 مسابقات الميدان ) الرمي  والوثب الأفقي (
 180القاعدة 

 شروط عامة 

 الإحماء قبل المنافسة ) المحاولات التجريبية ( :

 .حاولات تجريبيةأر  المنافسة وقبل بدء التنافو م يمكن أن يعطى كل متسابق في – 1

  : لا يسمح للمتسابقين بعد بدء المنافسة أن يستخدموا ب ر  التمرين – 2

 ،طريق الاقتراب أو منطقة الاقتراب -أ

 أدوات المنافسة -ب

 أو الأر  داخل قطاع الرمي سواء بهدوات أو بدون أدوات. دوائر الرمي  -جـ 

 العلامات) الضابطة (:

توضه العلامات في جميه مسابقات الوثب التي يسهتخدم فيهها طريهق اقتهراب علهى جانهب ههذا  -1

 .الطريق

يحهق للمتسهابق أن  باسترناء الوثب العهالي حيه  يمكهن وضهه العلامهات علهى طريهق الاقتهراب -2

 .وارتقائن ) رسمية ( أو علامتين للمساعدة في ضبلا اقترابن يستخدم علامة

 لهيو مهن إذا لم تكن مرل تلك العلامات متوفرة فإن للمتسابق أن يستعمل شريطا لاصهقا  ولكهن  -3

 .ترك أثرا تصعب إزالتنمادة تالحوار ) الطبشور ( أو أي 

 

 ترتيب التنافس : 

 .المسحوب بالقرعةعلى المتسابقين أن يتنافسوا بالترتيب  -

 وينب ي عندما يكون هناك دور للتههيل، أن يجرى سحب جديد للقرعة للدور النهائي. -

 

 المحاولات :
 ,يجب عندما يكون عدد المتنافسين أكرر من ثمانية أن يمنح كل متنافو ثلاث محاولات – 1

 .ث محاولات إضافيةثلا ,يمنح المتنافسون الرمانية الذين حققوا أفضل الإنجازات الصحيحة – 2

 يحل التعادل ) العقدة ( تبعا لقاعدة " العقد " ,عند حدوث تعادل على مركز التههيل الأخير – 3

 المشروحة لاحقا      

 محاولات. 6متنافسين فقلا أو أقل من ثمانية  يسمح لكل متنافو بـهداء   8عندما يكون هناك  – 4

ق محاولهة صهحيحة خهلال الأدوار الرلاثهة الأولهى     فهي تحقيه أكرهر مهن متنهافو واحهدإذا أخفق  – 5

فإن هؤلاء المتسهابقين يجهب أن ينافسهوا فهي الأدوار اللاحقهة قبهل  ,أو أقل ( 8) عندما يكون العدد 

 .أصحاب المحاولات الصحيحة وبنفو ترتيب قرعتهم الأصلية

 .لا يعطى أي متسابق أكرر من محاولة مسجلة واحدة في أي دور من أدوار المنافسة – 6

علهى أن يهتم   ,يجوز في المنافسهات الدوليهة أن يخفهض عهدد المحهاولات عهن سهت محهاولات – 7

 .إقرار ذلك من قبل الهياة الوطنية أو الهياة المشرفة على المنافسة

 منافسات التأهيل :
مهن أن  بكريهريجب إقامة دور للتههيهل فهي المسهابقات التهي يكهون عهدد المتنافسهين فيهها أكبهر  – 1

  .بهن تقام المنافسة بشكل مقبول في دور نهائي واحدهذا العدد يسمح 

 .عند إقامة دور تمهيدي يكون على المتسابقين جميعا أن يشتركوا في التنافو للتههل – 2

 .في دور التههيل جزءا من المنافسة الحقيقية تعتبر الأرقام المسجلة لا – 3

 .يسمح في منافسات التههيل لكل متسابق بهداء ثلاث محاولات – 4

 .المتسابق الذي يحقق مستوى التههيل مرة واحدة  يجب أن لا يستمر في المحاولات – 5
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 الإعاقة :

 سلطة منحن محاولة بديلة. ن للحكمفإ ,إذا ما أعيق متسابق لأي سبب كان أثناء أدائن المحاولة - 

 

 التأخير في أداء المحاولات : 
يعههر  نفسههن لاحتسههاب محاولتههن  دون مبااررإن المتسههابق الههذي يتهههخر فههي أداء محاولتههن  – 1

 " محاولة فاشلةولتسجيلها  "  ,مرفوضة

مه أخهذه كهل المهروف  ,في أداء المحاولة غير المبررتترك للحكم مسهلة تقرير معنى التهخر  – 2

 لمحيطة بالاعتبار.ا

على المسؤول الرسمي عن المحاولات أن يشير للمتسابق بهن كل شيء جاهز لأداء المحاولة    – 3

 ) وعندها يبدأ احتساب زمن المحاولة (. 

فهي الأحههوال  دقيقهة واحههدةعلهى المتسهابق أن يقههوم بالمحاولهة ضهمن الههزمن المحهدد لههها وههو  – 4

 .محاولة فاشلةسجلت  ,فإذا انقضى الوقت ولم يقم بها ,العادية

وكان المتسابق قد بدأ محاولتن فإن تلك المحاولة يجب  ,إذا كان الزمن المسموح بن قد انقضى – 5

 .أن لا ترفض

 

 : ) مغادرة المضمار أو الساحة ( التغيب عن المنافسة

لسباق أن ي ادر المكان الذي تجهري يمكن للمتسابق بموافقة ومرافقة من المسؤول الرسمي عن ا -

 .فين المنافسة خلال تقدم سير المنافسة

 

 احتساب النتائج : 

 ,يجب أن يتم تقويم كل متسابق تبعا لأفضل إنجازاتن -1

 .على المركز الأول تدخل في التقويم النتائج التي تتحقق أثناء حل عقدة التعادل  -2

 

 المنافسة : تغيير ساحة

 كانت المروف في رأين تبرر ذلك الت يير.للحكم المختص سلطة ت يير مكان المنافسة إذا  -

 .إن مرل ذلك الت يير يجب أن لا يتم إلا في نهاية الدورالقائم -

 ولا ت ير اتجاهها شرطا كافيا لت يير مكان المنافسة. ,لا تعتبر قوة الريح -

  

 حل عقدة التعادل : 

وإذا  ,ني أفضل رقهم ( حققهن المتسهابقوناإنجاز ثان ) ثيتم حل عقدة التعادل بالعودة إلى أفضل  -1

 .إلى أن تحل العقدة ثال ... وهكذا لزم الأمر تتم العودة إلى أفضل إنجاز

فههإن المتسههابقين الههذين حققههوا نفههو  ,إذا بقههي التعههادل قائمهها وكههان التعههادل علههى المركههز الأول – 2

 .في محاولة جديدة إلى أن تحل العقدة ,أن يتنافسوا بنفو ترتيبهم يجب ,الإنجاز
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 184القاعدة 

 

 قياس مسافة الوثبة : القياسات :

أثر أحدثن المتسابق بهي جهزء مهن جسهمن من أقرب  مباشرة صحيحة يجب أن تقاس كل وثبة – 1

 .إلى خلا الارتقاء أو إلى امتداده ,في منطقة الهبوط

 .يجب أن يؤخذ القياس عموديا على خلا الارتقاء أو امتداده – 2

ويمتد عموديا لقراءة المسافة  عند خهلا  ,تكون بداية شريلا القياس عند أثر الهبوط في الحفرة – 3

 .الارتقاء أو امتداده

تكون القراءة والتسجيل إلى أقهرب سهنتمتر أدنهى ) عنهد وجهود أجهزاء للسهنتمتر ( إذا لهم تكهن  – 4

 .فة بالسنتمتر الكاملالمسا

 

 طريق الاقتراب :

      مقاسا من خلا الارتقهاء الخهاص ,مترا 40طريق الاقتراب طول يجب أن يكون الحد الأدنى ل – 1

 ) نحو جهة البداية (. طريق الاقتراببالاتجاه العكسي ل) نهاية لوحة الارتقاء ( 

 .سم 1ان م بزيادة أو نقص 1ر22يجب أن يكون عر  طريق الاقتراب  – 2

 .سم 5يعل م طريق الاقتراب من جهتين بخطين أبيضين بعر   – 3

م  40ل الأمههامي فههي الههـ يههوأن لا يزيههد الم ,100 /1يجههب أن يكههون الميههل الجههانبي الأقصههى  – 4

 .1000/  1الأخيرة باتجاه جري الاقتراب عن 

 

 

 قياس الريح :

ثههوان بههدءا مههن اللحمههة التههي يعبههر فيههها المتسههابق علامههة  5يجههب قيههاس سههرعة الههريح لمههدة  – 1

     -متهرا  35فهي الوثهب الرلاثهي  -موضوعة على جانب طريق الاقتهراب تبعهد عهن خهلا الارتقهاء : 

  –مترا  40وفي الوثب الطويل  -

فهإن سهرعة  ,فهي الرلاثهي 35و ,م فهي الطويهل 40إذا بدأ المتسابق اقترابن من مسافة أقهل مهن  – 2

 .الريح يجب أن تقاس بدءا من اللحمة التي يبدأ فيها المتسابق الجري

ويجهب أن ي رك هز بحيه   ,مترا من لوحة الارتقاء 20يجب وضه جهاز قياس الريح على بعد  – 3

 .م 2ولا يبعد عن طريق الاقتراب أكرر من  ,م 1ر22يكون ارتفاعن 

 

 ثية  :المنافسة وشروط الوثبة الثلا

 .ووثبة –وخطوة  –يجب أن تتهلف الوثبة الرلاثية بالترتيب من حجلة  – 1

  على نفو القدم التي ارتقى بها،يجب أن تؤدى الحجلة بحي  يهبلا المتسابق أولا – 2

 التي يؤدي بها الوثبة بعدئذ. يهبلا المتسابق على القدم الأخرى،وأن تؤدى الخطوة بحي        

 .يجب أن تؤدى الوثبة للهبوط في منطقة الهبوط بالقدمين – 3

 

  المحاولات الفاشلة :

 : تعتبر المحاولة فاشلة

بههي جهزء  ,الأر  ما بعد خهلا الارتقهاء ,لأداء الحجلةالأول  إذا لمو المتسابق أثناء الارتقاء– 1

 .أثناء الوثبمن جسمن سواء بالجري دون وثب أو 

سهواء بعهد أو قبهل امتهداد  ,ى نههايتي لوحهة الارتقهاء ) بكامهل القهدم (إذا ارتقى من خارج إحد – 2

 .خلا الارتقاء

 .إذا استخدم أي شكل من أشكال الشقلبات أثناء الاقتراب أو أثناء الوثب – 3

 .إذا لم يؤد الحجلة والخطوة والوثبة بتسلسل صحيح – 4
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إذا لمو أثناء عملية الهبوط الأر  خارج منطقة الهبوط أقرب إلى خلا الارتقهاء مهن أقهرب  – 5

 .أثر تركن في الرمل

خارج منطقهة الهبهوط أقهرب إلهى خهلا  -عند م ادرة منطقة الهبوط  -إذا كانت أول ملامسة لن – 6

تج عن عدم التوازن بما في ذلك أي أثر ن ,الارتقاء من أقرب أثر أحدثن في الرمل عند أداء الهبوط

ل  ,عند الهبوط الذي كان بكاملن داخل منطقة الهبوط ولكنن أقرب إلى خهلا الارتقهاء مهن الأثهر الأو 

 .الذي أحدثن أثناء الهبوط

 

 ملاحظات : ) لا يعتبر ما يلي خطأ يستوجب اعتبار المحاولة فاشلة (:

 .محددين لطريق الاقترابإذا جري المتسابق أثناء الاقتراب خارج الخطين الأبيضين ال – 1

  .من حذائن أو قدمن الأر  خارج إحدى نهايتي لوحة الارتقاء قبل خلا الارتقاء بجزء لمو – 2

 لمو الأر  خارج منطقة الهبوط بعد هبوطن شريطة – 3

 ,أن لا تكون هذه هي  اللمسة الأولى  -

هبههوط إذا لههم تكههن هههي وأن لا تكههون  أقههرب إلههى خههلا الارتقههاء مههن لمسههتن الأولههى فههي منطقههة ال -

 الأولى.

 لمو المتسابق أثناء أداء الوثبة الرلاثية أر  الاقتراب بقدم الرجل الحرة  ) المتدلية (. – 4

 

 لوحة الارتقاء :

لتصبح علهى مسهتوى طريهق  يجب أن تعلم منطقة الارتقاء بواسطة لوحة ت طو في الأر  – 1

 .وسطح منطقة الهبوط ,الاقتراب

 .يعتبر حد اللوحة الأقرب إلى منطقة الهبوط هو خلا الارتقاء – 2

ب هر  كشهف  ,توضه خلف خهلا الارتقهاء مباشهرة لوحهة م طهاة بهالمعجون قابلهة للاسهتبدال – 3

 .) عن طريق انطباع  أثر القدم على المعجون ( .تجاوز خلا الارتقاء أثناء حركة الوثب

 .م على الأقل 21ونهاية منطقة الهبوط يجب أن تكون المسافة بين لوحة الارتقاء  – 4

    ,م للرجـــال 13يوصى في اللقاءات الدولية بان يكون خلا الارتقاء على مسافة لا تقل عن  – 5

 .عن حافة حفرة الوثب الأقرب إلى خلا الارتقاء,م للنساء 11وعن        

ق الاقتهراب بعههر  يجهب أن تكهون المسهافة بهين خهلا الارتقههاء وحفهرة الهبهوط امتهدادا لطريه – 6

م وأن تكهههون مشهههادة بطريقهههة  تهههوفر اسهههتنادا قويههها وموحهههدا لهبهههوط الأقهههدام أثنهههاء الحجلهههة  1ر22

 والخطوة.

 

 تركيب لوحة الارتقاء :ية ونب

ومصنوعة مهن الخشهب أو مــهـن  مهادة صهلبة  ,يجب أن تكون لوحة الارتقاء مستطيلة الشكل – 1

 .مناسبة أخرى

سم  20ويبل  عرضها  ,م ) بزيادة أو نقصان سنتمتر واحد ( 1ر22يبل  طول لوحة الارتقاء  – 2

 .سم 10وعمقها  ,( مم 2) بزيادة أو بنقصان 

 .حصرا يجب أن تكون لوحة الارتقاء بيضاء اللون – 3

 

 : ( الدلالية)  لوحة المعجونتركيب 

يبل   مصنوع من الخشب أو من أي مادة أخرى مناسبة  من لوح صلب لوحة المعجون تتهلف – 1

 .سنتمتر( 1م ) زائد أو ناقص  1ر22سم وطولن  10 عر  اللوح

 .تطلى اللوحة بمعجون ذي لون مخالف للون لوحة الارتقاء ولون لوح المعجون الأصلي – 2

 .الأمام خلا الارتقاء مباشرة بطريقة سهلة الاستبد مجرىتركب لوحة المعجون في  – 3

 .مم 7يبرز سطح لوحة المعجون عن مستوى سطح لوحة الارتقاء بمقدار  – 4
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درجههة وتكههون الحافهة الأقههرب إلهى طريههق الاقتههراب  45تميهل حافتهها لوحهة المعجههون بزاويهة  – 5

أو تقطهه بشهكل مائهل  بحيه  أن المجهرى  ,مهم 1م طاة بطبقة معجهون علهى امتهداد طولهها بسهمك 

  .درجة 45بزاوية يميل عندما يملأ بالمعجون 

وعلهى  ,سهم تقريبها عرضها 10يجب أن يطلى الجزء العلوي من لوحة الدلالة أيضها ولمسهافة  – 6

 .امتداد طولها الكامل بطبقة من المعجون

أن تشهكل مهه  ,( فهي المجهرى المخصهص تركيب لوحهة المعجهون ) لوحهة الدلالهة  يجب عند – 7

 .الأجزاء الأخرى كلا متماسكا صلبا يسمح بتلقي كامل قوة هبوط القدم للارتقاء

يجب أن يكون سطح لوحة المعجون مهن مهادة مناسهبة تسهمح بتشهب  مسهامير حهذاء المتسهابق ولا 

 .تسمح بالانزلاق

شهطة لهة صه يرة أو بمكلمعجهون وتنعيمهها ممكنهة بواسهطة محديجب أن تكون تسهوية طبقهة ا – 8

 .بهدف إزالة طبعة قدم المتسابق ,ذات شكل مناسب

 

 منطقة الهبوط :

الهذي يكههون النهاعم الرطهب ملياهة بالرمههل مسهتطيلة يهتم الهبهوط بعهد الوثهب الأفقههي فهي حفهرة  – 1

 .سطحن العلوي على مستوى لوحة الارتقاء

 .م 3ر00والحد الأقصى  ,م 2ر75يجب أن يكون الحد الأدنى لعر  منطقة الهبوط  – 2

يجب ما أمكن أن يكون محور منتصف طريق الاقتراب متوافقا مهه محهور منتصهف عهر   – 3

 .منطقة الهبوط

عندما لا يكون محور منتصف طريق الاقتهراب علهى امتهداد محهور منتصهف منطقهة الهبهوط  – 4

 .يوضه شريلا أو شريطين إذا لزم الأمر على طول منطقة الهبوط يحددان عر  المنطقة

 .م 12وفي اللقاءات الدولية عن  ,م 10منطقة الهبوط عن  أن لا يقل طول يراعى – 5

 

 : قانون الوثبة الثلاثيةالقانونية للوثب الأفقي وفي  دعالقواأسئلة في 

 كيف تعطى المحاولات التجريبية للإحماء قبل المنافسة ؟  – 1

 .تكلم عن العلامات الضابطة في مسابقات الوثب الأفقي – 2

         .تحدث عن المحاولات في مسابقات الوثب الأفقي – 3

  .ما هي منافسات التههيل وكيف تقام أدوارها – 4

        .وأحكامن ,تحدث عن التهخير في أداء المحاولات – 5

 وكيف تحل عقدة التعادل ؟ ,كيف تحتسب نتيجة المتسابق في مسابقات الوثب الأفقي – 6

 .تحدث عن طريقة قياس مسافة الوثبة في الوثب الأفقي – 7

 .تحدث عن طريق الاقتراب ومواصفاتن – 8

 .تحدث عن قياس سرعة الريح في الوثب الأفقي – 9

 ما هي شروط أداء الوثبة الرلاثية ؟ – 10

 .عن المحاولات الفاشلة في الوثبة الرلاثيةتحدث  - 11

 عتبر معها المحاولة فاشلة في الوثبة الرلاثية ؟ ما هي الأمور التي يجب أن لا ت – 12

 .تحدث عن وضه لوحة الارتقاء في طريق الاقتراب وأحكامها ) دون تركيبها (  - 13

 ما هو تركيب لوحة الارتقاء في الوثب الأفقي ؟ – 14

 .تحدث عن مواصفات وتركيب لوحة المعجون ) الدلالية ( في الوثب الأفقي – 15

 قة الهبوط في الوثب الرلاثي؟صفات منطما هي موا – 16
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 قذف الكرة المعدنية 
 

 مقدمة :
  دأــئرة إلى أبعد مسافة ممكنة قد باستخدام الكرة المعدنية في التنافو عن طريق قذفها من داإن  -

هي التي ك ،  7ر257ائفن التي تزن الواحدة ، الذي كانت قذاستعمال المدفه البريطاني القديممه  

 لم في الترويح والتسلية والتنافو.تبارى فيها الجنود أثناء الس

 .م 2ر135التي يبل  قطرها  ,قاعدة المدفه وكانت الدائرة هي  -

 .واةــأدخلت منافسة قذف الكرة المعدنية كمسابقة ضمن البطولات العالمية لله 1876وفي عام  -

 .ثم تطورت إلى القذف من الزحلقة الجانبية ,كان القذف يتم من الدائرة ومن وضه الربات -

وقد شاعت هذه الطريقة وما زالهت  .ر (القذف بالمهمواجهة اتجاه الخلفية ) بثم ههرت الزحلقة  -

وبنههاء علههى أسههو  ,وقههد تههم التوصههل إليههها عبههر دراسههات علميههة ,تمههارس  خاصههة مههن قبههل النسههاء

 .ميكانيكية حيوية

 ,وهههي طريقههة مدروسههة علميهها ,ههههرت حههديرا طريقههة  قههذف الكههرة المعدنيههة  مههن الههدوران ثههم -

ومهها تههزال النتههائج  ,خاصههة بههين الرجههال ,مارسههيهاومنقولههة عههن رمههي القههرص، وقههد زاد عههدد م

    .ومن المنتمر أن تعم مستقبلا طريقة القذف من الدوران .بالطريقتين متقاربة

   

 أم الرمي ؟  القذف أم الدفع

 .المعتمدة أولمبيا وعالميايطلق بشكل عام تعبير الرمي على المسابقات الأربه 

الكهرة المعدنيهة فهي الل تهين الإنكليزيهة والألمانيهة علهى  ولكن لوحظ تمييز التعبير عن الحركهة فهي

 والقذف.أتعبير الرمي لصالح الدفه  امداستخمما أدى إلى استبعاد  .الأقل باستخدام مصطلح أخر

 .تم التفكير في تعبير قذف الكرة المعدنية ,وكان المدفه يقذفها ,ولما كانت الكرة هي القذيفة -

 نهرى أن اليهد والهذراع تقعهان خلهف المقهذوف والقهوة المسهتخدمة بهها،حركة الرمي ومن مراقبة  -

 .على القذف قعلى الدفه كما ينطب قوهذا ينطب

حركة تتصف بالقوة والسرعة فضلنا استخدام تعبير " القهذف " بهدل " الهدفه " اللما كانت لكن و -

 .يتطلب الصفتين معا ولكنن لا يشترط السرعة ؛  بينما القذف ,وذلك لأن الدفه قد يتطلب القوة

 ولأن الدفه لا يشترط ترك المدفوع، بينما يشترط القذف ترك المقذوف.

سهبق الهذراع فيهها ت فإن الكتفحي  تكون الحركة كرباجية،   ,القرص والرمح والمطرقةفي أما  -

 ) الرمي(.هطلق على حركاتها مصطلح ف ,والأداة اليدبدورها الذراع كما تسبق  في حركة الرمي,

أما استخدام تعبير الكرة المعدنية بدل الكرة الحديدية، فالسبب أن التعبير الراني يحدد نوعية مادة  -

 .من الناحية القانونية الصنه، وهي غير محددة

 

 قذف الكرة المعدنية :

 عن بقية مسابقات الرمي  الفنية والقانونيةمن الناحية يختلف الأداء الحركي لقذف الكرة المعدنية 

  .من وضه تكون فين ملامسة رقبة الرامي وقريبة من ذقنن ,تقذف من الكتف بيد واحدةفهي 

 .ولا ترجه إلى الخلف ,وأثناء عملية القذف لا تهبلا ذراع القذف إلى الأسفل عن وضعها

 

 في قذف الكرة :الميكانيكية  الجوانب

 :  الميكانيكية في الأداء الفني هي من الناحية عناصر هامةهناك 

 .في حركة الزحلقة طول مسار تسارع الأداة واستقامتن – 1

 عبر مراحل الحركة.القذف قوى والتي تكتسبها نتيجة تهثير  ,سرعة الأداة عند الانطلاق – 2

 .وية انطلاق الأداة بالنسبة للمستوى الأفقياز – 3

 .ارتفاع نقطة انطلاق الأداة من يد الرامي، و يلعب طول الرامي فيها دورا هاما – 4
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 شروط تحقق الجوانب الميكانيكية في قذف الكرة المعدنية :
  .الذي يساعد على تطويل مسار تسارع الأداة ,إتقان الأداء الفني لحركة القذف – 1

 .واستخدامهما في الأداء امتلاك القوة العضلية القصوى والقوة الانفجارية – 2

 وتتعلق بعاملين هما :السرعة في تنفيذ الحركة  – 3

 ، ) السرعة الحركية ( أداء الحركةفي سرعة الو ,م 30السرعة في عدو  

 طلاق.أثناء الان هما اللذان يكسبان الأداة سرعتها الابتدائيةأي القوة والسرعة والعاملان الأخيران 

 :، ويبل  هاما في تحقيق النتائج اطول الرامي ووزنن  فقد تبين أن لهما دور – 4

 .ك  120ومتوسلا الوزن  ,سم 192  متوسلا الطول لأبطال هذه المسابقة -

  .ك  87ومتوسلا الوزن  ,سم 177  متوسلا الطول لبطلات هذه المسابقة -

 

 .المراحل الفنية للأداء الحركي لقذف الكرة المعدنية

 ريقتان لقذف الكرة المعدنية هما :هنك ط

 .خلفا بالزحلقةقذف الكرة من الانتقال عبر الدائرة  - 1

 .قذف الكرة من حركة الدوران عبر الدائرة – 2

 

 : خلفا بالزحلقةعبر الدائرة  طريقة قذف الكرة من الانتقالأولا : 

 لية :للخلف بالمراحل التابخطوة  بالزحلقة يمر الأداء الفني لقذف الكرة بطريقة الانتقال

 حمل الكرة ووقفة الاستعداد. – 1

 .الحركة التمهيدية والتحفز – 2

 .مرحلة البدء بالحركة – 3

 .والوصول إلى وضه الرمي الزحلقة خلفاخطوة بالانتقال  – 4

 .(التخلص من الأداة قذف الأداة ) وبالرجلين حركة دفه الأر   – 5

 .الت طية والتوازن – 6

 .يتم بالنسبة للرامي باليد اليمنىالتالي  من الإشارة إلى أن الشرح لا بد:  ملاحظة

 

 

 
 التكور المباشر دون المرور بحركة الميزانوضع القذف من حركة  تسلسل 
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 وقفة الاستعداد :و ,ووضعها على الرقبة  ,حمل الكرة – 1

  

المتباعهدة قلهيلا والتهي تشهكل جوفها  صابه اليهدالأخيرة لأسلاميات الالكرة على ند تتس : حمل الكرة

 وهناك طريقتان لاستناد الكرة على الأصابه هما : ,الأصابهنهايات مناسبا لاستقرار الأداة على 

 .الاستناد على الأصابه الأربعة ويسند الإبهام الكرة من الجانب الداخلي – 1

 لجانب الخارجي والداخلي.ويتوزع الخنصر والإبهام للسند من ا ,الاستناد على ثلاثة أصابه – 2

 

 : وضع الكرة على الرقبة

وتض لا على الرقبة بدون تشنج،  ,ما بين الترقوة والذقن ,توضه الكرة على جانب الرقبة الأيمن -

 ويكون الإبهام أسفل الكرة.

يكون مرفق الذراع الحاملة للكرة  متجها إلى الجانهب الأيمهن ومرفوعها عهن الجهذع  إلهى الأمهام  -

 .ليشكل زاوية حادة مه الجسم ,قليلا والأعلى

  .للتوازنباسترخاء م الصدر الذراع اليسرى أما وترنى ,يهخذ الرأس الوضه الطبيعي -

 

 وقفة الاستعداد

الجانهب  فهيوقدمهن اليمنهى قهرب قهوس الهدائرة  يقف الرامي منتصب الجسهم داخهل دائهرة الرمهي -

وذراعهن  ،للهدائرة ( وهههره باتجهاه جههة القهذفأي ) فهي الجههة الخلفيهة بعيد عهن منطقهة الرمهي ال

 .اليسرى ممتدة عاليا باسترخاء

والتهي يلامهو رأس قهدمها طهوق الهدائرة  ,يستند معمم وزن الجسهم علهى الرجهل اليمنهى الممتهدة -

وتكون القدم مستندة بكاملها على أر  الدائرة وعلى الخلا المنصف للدائرة طوليا باتجاه  .الخلفي

 .الرمي

بخفهة وراء عقهب الرجهل  ) لبهدتي القهدم ( مشهطهانعهل  مقدمهةترتكز الرجل اليسهرى علهى  بينما -

 .اليمنى وإلى اليسار قليلا

 
 الحركة التمهيدية والتحفز : – 2

إلا أنهها  ,في مدى قهذف الكهرة بشكل كبير لا تؤثر الحركة التمهيدية من الناحية الميكانيكية مباشرة

 شهروطمهن حيه  تهوفير ذات أهمية للرامي لأنن يصل من خلالها إلهى أنسهب وضهه لبهدء الحركهة 

 : وتتم على مرحلتينلتزايد السرعة  التحفز

 الأولى ) الميزان ( : المرحلة

بحيه   ,يبدأ الرامهي برنهي جذعهن للأمهام  إلهى المسهتوى الأفقهي ) مهه بقهاء محهور الكتفهين أفقيها ( -

 .بهدف إطالة مسار تسارع الأداة ,يكون مسقلا الجزء العلوي منن خارج الدائرة من الخلف

 .وتبقى مستندة على كامل القدم ,وترنى في الوقت نفسن ركبة الرجل اليمنى ) رجل الارتكاز ( -

 ,ممتدة تقريبا إلى الخلف والأعلى إلهى مسهتوى الحهو في الوقت نفسن تمرجح الرجل اليسرى  -

 .في وضه يشبن وضه الميزان في الجمبازويصل رأس الرامي وجذعن إلى المستوى الأفقي  
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 حركة الميزن

 
 

 

 الحركة الثانية ) التكور ( :

ويوجهن النمهر  تهرب الهرأس مهن مسهتوى الركبهة اليمنهىقيرنى الجذع إلى الأمام والأسفل بحي  ي -

 .إلى الأسفل

 .درجة 100 – 90ترنى الركبة اليمنى بزاوية تتراوح ما بين  -

وتقتهرب مهن الركبهة اليمنهى  ,ترنى الرجل اليسرى من مفصل الركبة والحو  بزاويتين حادتين -

 .وتبقى خلفهاالمرنية 

تشهير اليههد اليسهرى التههي يبقهى ذراعههها مرنيها مههن المرفهق إلههى ركبهة الرجههل اليمنهى ويسههمى هههذا  -

 التكور " الوضه " وضه

 ,وصول الرامي إلى نهاية المرحلة التمهيدية أي إلى مرحلة بدء الحركة للانتقال عبر الدائرةمه  -

 .وأبعد وضه معاكو لاتجاه الرمي ,تكون الكرة قد وصلت إلى أخفض وضه لها

 :ملاحظة

 .ويتم البدء بحركة التكور مباشرة ,قد يست ني بعض الرماة عن حركة الميزان -

تسهاهم فهي تحسهين مسهتوى  ،لمرحلة التمهيدية توترا ابتدائيا في عضلات الهرجلينتوفر هذه ا -

 الحركة التالية، وبالتالي في تحسين مستوى الإنجاز.

 .يد طول مسار تسارع الأداةاتز -

  :بالزحلقة  بدء الحركة والتمهيد للانتقال عبر الدائرةمرحلة  - 3

 تبدأ المرحلة من وضه التكور ) وضه بدء الحركة ( البداية والنهاية : 

 .وتنتهي المرحلة بم ادرة قدم الارتقاء الأر  لإجراء الانتقال                    

 .توليد  أول سرعة ابتدائية لحركة القذف الغرض من المرحلة :

 ,خلفا الحرةيتولد في هذه المرحلة أول دفه إيجابي لتزايد السرعة من خلال مرجحة الرجل  -

  .% 20 – 15الرجل اليمنى بحي  يبل  نصيب هذه المرحلة من سرعة إطلاق الكرة  امتدادومن  

وذلهك بمهد مفصهلي الركبهة  ,بحركهة مرجحهة بالرجهل اليسهرى ,تبدأ المرحلة بعد التكهور مباشهرة -

ولكن على أن لا يصل مستوى قهدمها إلهى أعلهى مهن مسهتوى  ,والحو  معا  إلى الخلف والأعلى

 .كي لا يرتفه مركز الرقل كريرا ،الحو 

مهه تحهرك مركهز الرقهل   ,ويتم مد الرجل اليمنى من ركبتها إلى الخلهف بقهوة إلهى أن تمتهد كهاملا -

 . أن يرتفه قدر الإمكاندون خلفا، 

دفهه  امتدادمفصهل الركبهة عنهد  اعهن بسهببما عدا ارتف ,يحافظ الجذع على وضه الرني أماما أسفل

 .الرجل اليمنى الأر  ومرجحة الرجل الحرة

درجهة علهى أحسهن حهال عهن  20 – 15يسبب ارتفاع الجذع بدوره صعود مسهار الكهرة بزاويهة  -

 وضه الكرة في وضه التكور.
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 للوصول إلى وضع الرمي : بالزحلقةمرحلة الانتقال عبر الدائرة  - 4
                                                                                                                                                                                              

 

تكهون علهى شهكل  بهخهذ خطهوة بالزحلقهةامهي والكهرة ( ) الر المؤلفهة مهنالجملة المتحركهة  تنتقل -

قصههيرة فههي الهههواء دون ارتكههاز علههى طيههران يصههبح الرامههي لفتههرة ل وثبههة منخفضههة إلههى الخلههف

 وة.طالأر  بسبب الخ

لهذا  ،لا تساهم هذه المرحلة في تزايد السرعة مساهمة إيجابية لخلوها من الارتكاز على الأر  -

 وتتم الحركة على النحو التالي : .بسرعة عاليةبوثبة منخفضة يجب أن تتم حركة الانتقال 

وضههه يتسههم بفههتح تههدفه القههدم اليمنههى الأر  ) مههن العقههب لههدى النخبههة مههن الأبطههال ( لأخههذ  – 1

مهه امتهداد  ,الأر  بشكل منخفض إلى الخلفالقدم  م ادرة الرجلين أماما خلفا لفترة قصيرة تليها

  .وانتقال مركز الرقل إلى الخلف ,الركبة

مهه لهف قهدمها إلهى الهداخل  ,مرنيهة مهن الركبهة ,اليمنهى فهي منتصهف الهدائرة تقريبهاتهبلا القدم  - 2

 درجة (. 120 – 110أي بحدود )  ،للهبوط على المشلا بزاوية مناسبة مه اتجاه الرمي

وتهبلا الرجل الحرة بعد اليمنى مباشرة وبفاصل زمني قصير نحو الأسفل  لتطهه أر  الهدائرة  - 

محهور يسهار ة الأماميهة للطهوق المعهدني وإلهى قدمها بقهوة قهرب الحافه على الجانب الداخلي لمشلا

   .قليلالرمي ب

وتبقى الكرة خلفا  .يبقى محور الكتفين على وضعن دون ت يير أي عموديا على محور الرمي – 3

 قدر الإمكان لضمان تحقيق مسار تسارع طويل للكرة حتى مرحلة التخلص.

تقوم هذه الرجهل التهي  ,درجة 120عند الهبوط على الرجل اليمنى المرنية عند الركبة بزاوية  – 4

 تحمل معمم وزن الرامي بامتصاص وزن الجسهم بحركهة تتصهف بهالقوة فهي مقاومهة ذلهك الهوزن

وتههوفر هههذه العمليههة تههوترا ابتههدائيا عاليهها فههي عضههلات  ,الركبههةثنههي فههي  اسههتمراردون  ,المتسهارع

  .منىالرجل الي

درجههة عنههد هبههوط الرجههل اليمنههى بعههد حركههة  90تكههون زاويههة الحههو  مههه الفخههذ الأيمههن    - 5

يسهمى ههذا الوضهه الهذي يصهل  .درجة أثناء هبوط الرجهل اليسهرى علهى الأر  100و ,الانتقال

 إلين الرامي بعد الانتقال " وضه القذف " 

 

 :(التخلص من الأداة قذف الكرة )حركة دفع الأرض و - 5 

 

تبدأ المرحلة عند وضه القدم اليسهرى عنهد الحافهة الداخليهة للهدائرة مهن  -بداية ونهاية المرحلة :  

 الأمام ) عند لوحة الإيقاف ( واتخاذ " وضه القذف ".

 وتنتهي عند قذف الكرة والتخلص من الأداة. -
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 القذف في حركة  والمتابعة –الاستفادة من السرعة المكتسبة  -الغرض : 

 ونقلها إلى الكرة لتحقيق أبعد مسافة ممكنة.  ,الاستفادة من كل قوى الجسم وسرعتن - 

      لهذا السببوتسمى  ,تعتبر هذه المرحلة أهم مرحلة في الأداء الحركي من وجهة نمر علم الحركة

 .% من سرعة انطلاقها 85 – 80" المرحلة الرئيسية " وتكتسب الكرة المعدنية خلالها 

 

 الحركة :وصف 

تبدأ حركة دفه إلى وضه القذف بالزحلقة بعد الانتقال الانسيابي التوافقي من مرحلة الانتقال 

 :يلي  ماك كوذل، الأر 

بحركهة امتهداد إلهى الأمهام والأعلهى   ,القدم اليمنىمشلا ببقوة تبدأ المرحلة بعملية دفه الأر   – 1

والتهي  ،وتنتقهل الحركهة إلهى الركبهة اليمنهى التهي تحمهل معمهم وزن الجسهم ,باتجاه القذف والتفاف

ثم إلى الحو  الذي يمتد  ويدور بالجانب الأيمن منن باتجاه القذف إلهى الأمهام  ,تمتد بنفو الاتجاه

 ,إلى أن يصبح محور الحو  في وضه يشكل زاوية قائمة مه اتجاه القذف ,والأعلى أيضا

مهه الجانهب الأيسهر للجسهم الهذي  ,التي تكون ممتدة أو مرنيهة قهدرا قلهيلا الركبة اليسرى تعمل – 2

 .ي بداية الحركةحركة الامتداد ف أثناءيبقى ممتدا وثابتا عمل محور للدوران 

ويبقهى محهور الكتفهين والهذراع والكهرة متههخرين أيضها   ,خلفا يبقى مركز ثقل الجسم متهخرا – 3

مما يشكل وضه التفاف وتعاكو  ,ران بالجانب الأيمن لنعن حركة الحو  التي تتقدم بحركة دو

 .بين محور الحو  ومحور الكتفين

وتنتقل الحركة إلى الصدر الهذي يتحهرك  جهة القذف،السريه يبدأ الجذع بالارتفاع والالتفاف  – 4

 ,ويستمر في الحركة إلى الأمام والأعلى  إلى أن يصبح مواجها اتجهاه القهذف ,بنفو الاتجاهبارزا 

 .ويشكلان زاوية قائمة مه اتجاه القذف ,ويصبح محور الحو  ومحور الكتفين متطابقين

وساهمت القدم اليسرى فهي الهدوران إلهى أن تصهبحا   ,تكون القدم اليمنى قد استكملت الدوران – 5

وتهتم حركهة القهذف  ، لزيهادة ارتفهاع مركهز ثقهل الجسهم ,باتجاه منطقة القذف وهما علهى مشهطيهما

 على مقدمتيهما قبل م ادرة الأر .وهما 

خلف الكرة حركة  والذي ما زالتساوي زاوية القذف ساعد ذراع الرمي المائل بزاوية  يكمل  - 6

              ,إلهههى الجههههة الأنسهههية االرامهههي متجهههن بهصهههابعه ويهههدالقهههذف السهههريعة ليهههتم الهههتخلص مهههن الأداة 

القهذف فهي اللحمهة حركهة ه اليهد باسهتكمال وتقهوم أصهاب ،الوضه شبن العرضهي المائهل لأعلهى ( )

 .الأخيرة للتخلص من الأداة

تقهوم الهذراع اليسهرى بحركهة فههتح الصهدر عنهد الاقتهراب مهن مواجهههة اتجهاه الرمهي ثهم تقههوم  – 7

 .بلف ساعدها إلى الأسفل لإيقاف الحركة ، بإعاقة دوران الجسم إلى اليسار

فهي نهايهة المرحلهة فهي عمليهة الامتهداد مهه بهدءا مهن القهدم يساعد الجانهب الأيسهر مهن الجسهم  – 8

 .الجانب الأيمن
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درجة من الناحية الميكانيكية  أفضل زاوية  41يتم قذف الكرة بزاوية مناسبة وتعتبر الزاوية  – 9

 .لقذف الكرة

 

   التغطية والتوازن : - 6

توجيهن كهل القهوى خلهف  يكون الجسم في نهاية حركهة القهذف منهدفعا إلهى الأمهام والأعلهى ب هر 

 ولتفادي ذلك. ، مما قد يتسبب في الخروج من الدائرة ,الكرة

للهبهوط علهى الرجهل اليمنهى عنهد مقدمهة مهن يهده بعد خروج الكهرة بالقدمين يقوم الرامي بالوثب  -

 .الدائرة خلف لوحة الإيقاف والمشلا متوجن إلى الداخل

 .وتنخفض ذراع القذف إلى أسفل ,ليرني الرامي جذعن أماما أسفل لخفض مركز الرق -

 .يتم رفه الرجل اليسرى خلفا عاليا للتوازن -

وهو في هذا الوضه نتيجهة قهوة الانهدفاع  لى قدمن اليمنى مرات،قد يضطر الرامي إلى الحجل ع -

 .الدوراني لتحقيق التوازن

 

  ثانيا : قذف الكرة المعدنية من الدوران عبر الدائرة

يلجه معمم أبطال العالم وبعض بطلات العالم حاليا إلى اسهتخدام طريقهة قهذف الكهرة المعدنيهة مهن 

والتهي بهدأت تتراجهه لصهالح الطريقهة  ,خلفا بالزحلقةبدلا من طريقة الانتقال الدوران عبر الدائرة 

 الجديدة

 
 

 المراحل الفنية للأداء الحركي :

   .حمل الكرة ووضعها على الرقبة -

  .الاستعدادوقفة  -

 .حفزتوالالحركة التمهيدية  -

 .القذفالدوران عبر الدائرة والوصول إلى وضه  -

 .حركة قذف الكرة والتخلص من الأداة -

 .الت طية والتوازن -

 

 ووضعها على الرقبة : حمل الكرة - 1

 .ليو هناك خلاف بين الطريقتين في هذا المجال

 تداد :عوقفة الاس – 2

 ، وهماوقدماه متوازيتان ومتباعدتان بعر  الصدردائرة الرمي لفي الجهة الخلفية  يقف الرامي 

قريبتان من طوق الدائرة الخلفي، والكرة على الرقبة، والجسم منتصب كما في الطريقة الأولى، 

 .إلا أن الذراع اليسرى تكون مرنية أمام الصدر للتوازن
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 :والتحفز هيدية الحركة التم – 3

جسههم الرامههي جهههة اليمههين مههه دوران مشههطي القههدمين إلههى اليمههين قلههيلا، وترنههى وتههتم بههدوران 

ويلتهف  ,الركبتان ثنيا خفيفا، حتى يصبح الكتهف الأيمهن باتجهاه الرمهي لزيهادة مهدى تسهارع الأداة

 اهامه اابتهدائي اتهوتر، ويحقهق الرامهي بهذلك من محور الكتفين الحو  إلى اليمين قدرا أقلمحور 

 .ين محوري الكتفين والحو  في حركة الالتفافنتيجة التعاكو ب

 

 حركة الدوران عبر الدائرة والوصول إلى وضع الرمي : – 4

جهة اليسار إلى أن يواجن قهدم الرجهل  ،الركبتينتبدأ حركة الدوران على مشطي القدمين مه ثني 

درجههة، ويكههون دوران مشههلا القههدم اليمنههى بدرجههة أقههل،  180 – 160أي  اليسههرى اتجههاه الرمههي

 .، فيتشكل تعاكو ما بين محور الحو  ومحور الكتفينويتهخر محور الكتفين خلفا

ترفه القدم اليمنى عن الأر  لتدور حهول الرجهل اليسهرى إلهى أن تصهبح ركبتهها المرنيهة باتجهاه 

 .الرمي ويصبح الصدر مواجها اتجاه الرمي أيضا

ئرة بخهلا مسهتقيم ههو محهور اواسهعة ولكنهها منخفضهة عبهر الهدسريعة لرجل اليمنى خطوة تهخذ ا

الرمههي لتهههبلا فههي منتصههف الههدائرة وقههد التههف مشههطها إلههى الههداخل ليتههابه الههدوران لاحقهها حتههى 

درجة مه اتجاه الرمي، وتكهون ركبتهها مرنيهة وتحمهل معمهم وزن  120الوصول إلى زاوية تبل  

 .الرامي

دائرة وإلى اليسار بعد اليمنى مباشرةعند مقدمة لوحة إيقاف الليسرى بسرعة لتهبلا تنتقل الرجل ا

 .قليلا من محور الرمي على الحافة الداخلية لمشلا قدمها

يبقى محور الكتفين متهخرا، ويصبح عموديها علهى اتجهاه الرمهي ويكهون الجهذع مرنيها إلهى الأمهام 

 .قليلا

 القهذفوهو يشهبن إلهى حهد مها وضهه  وضع القذف "يسمى هذا الوضه الذي يصل إلين الرامي " 

 .مه ثني أقل في الركبة اليمنى نولك من الربات

 

 حركة القذف والتخلص من الأداة : – 5

فهي الطريقهة  والتهي تهم شهرحهال ) الزحلقهة ( اتشبن ههذ الحركهة حركهة القهذف مهن الرمهي بالانتقه

 .إلا أن الحركة الدورانية في القذف تكون استمرارا للدوران عبر الدائرة الأولى

 

 التغطية والتوازن : – 6

مهه ضهرورة الحركة في الرمي بالانتقال عبهر الهدائرة بالزحلقهة، والمشهروحة سهابقا  وتشبن أيضا

بهدل الحجهل فهي  على الرجل اليمنىوانتقال السريعة على شكل دوران  امتصاص حركة الدوران

  .الطريقة الأولىالمكان في 

 

 القذف بطريقة الزحلقة، والقذف بطريقة الدوران : مقارنة بين

 .مستقيمايكون تسارع الأداة في الطريقة الأولى  – 1

 .وينتي بحركة مستقيمة دورانيايكون تسارع الأداة في الطريقة الرانية  و     

لأداء درجهة (  180) تكون حركة الرمي بالطريقة الأولى بانتقال مسهتقيم يليهن نصهف دورة  – 2

 .حركة القذف

 درجة بما في ذلك الحركة 270وتكون حركة الرمي بالطريقة الرانية بانتقال دوراني يبل   

 .لأداء حركة القذف درجة ( 180)  التمهيدية، يلين نصف دورة

على قوة الرجلين، وخاصة اليمنى، لذلك تكهون زاويهة ركبتهها اليمنهى تعتمد الطريقة الأولى  – 3

 .درجة تقريبا 90وضه الرمي  في

لهذلك تكهون زاويهة ركبتهها  وتعتمد الطريقة الرانية على سرعة الدوران، وبدرجهة أقهل علهى القهوة،

 .درجة 120 – 100اليمنى مابين 
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 أعلى مستوى للإنجاز إلى : يحتاج تحقيق شروط لتحقيق أعلى مستوى للإنجاز :

 

 .إتقان الأداء الفني لقذف الكرة المعدنية إتقانا جيدا -

فهي والتهي تتصهف " بقهوة السهرعة " ,الاستفادة من مجموع قوى الدفه الممكنة  لعضلات الجسهم -

 .قذف الكرة

لههدى  فههي طريقههة القههذف بالزحلقههة خلفهها والههذي يبلهه  ,تحقيههق أطههول مسههار تسههارع حركههي للكههرة -

 .سم 155ولدى النساء  ,سم 165الرجال 

م / ثا لدى المتقهدمين الهذين يحققهون مسهتوى إنجهاز بحهدود  14تحقيق سرعة انطلاق للكرة تبل   -

 .م / ثا 13 – 11وللمستويات الأقل بحدود  ,م 22

 د 41تحقيق أنسب زاوية القذف وهي بحدود  -

 

 ملخص الأداء الفني في قذف الكرة المعدنية :

 .وقفة الاستعداد السليمة مه المواجهة بالمهر – 1

أو حركهة التكهور دون وحركهة التكهور  ,تهدية الحركة التمهيدية التهي تتضهمن حركهة الميهزان – 2

 .تمهيدية للدورانلحركة الميزان، أو تهدية الحركة ا

 .أو الدورانيإطالة مسار تسارع الكرة المستقيم  – 3

عبر الدائرة بهخذ وثبهة منخفضهة سهريعة توصهل  بالزحلقة م الانتقالث ,التمهيد لحركة الانتقال – 4

وزن الجسهم علهى الرجهل معمهم إلى منتصف الدائرة للوصول إلهى وضهه القهذف الهذي يكهون فيهن 

 .، أو الدوران السليم عبر الدائرة للوصول إلى وضه القذف السليماليمنى

باتجهاه الرمهي تبهدأ بالقهدم فالركبهة قويهة بحركهة دورانيهة  ,تنفيذ حركة القذف بالجانهب الأيمهن – 5

 .فالصدر فالذراعين فاليد فالأصابه ,فالجانب الأيمن من الحو  فالجذع

 .زيادة السرعة باطراد واستمرارها بحي  تتجمه قوى أجزاء الجسم كلها خلف الكرة – 6

 .ثم المساهمة في حركة الامتداد ,عمل الجانب الأيسر في البداية كمحور للدوران – 7

 درجة بسرعة وقوة. 41الكرة بزاوية قذف  – 8

 .إجراء حركة الت طية والتوازن – 9

 

 : الأداء الفني أسئلة 

 في قذف الكرة المعدنية من الناحية الميكانيكية ؟هي الجوانب الهامة ما  – 1

 ؟ الكرة المعدنيةيتم تحقيق الجوانب الميكانيكية الهامة في قذف كيف   - 2

 ؟بطريقة الزحلقةما هي المراحل الفنية لأداء حركة قذف الكرة المعدنية  – 3

 كيف يتم حمل الكرة المعدنية ووضعها على الرقبة ؟ وما هي مواصفات وقفة الاستعداد ؟ – 2

 ما هي مواصفات الحركة التمهيدية والتحفز في قذف الكرة ؟ – 3

 .عبر الدائرة في قذف الكرة بالزحلقةللانتقال تمهيدا تحدث عن مرحلة بدء الحركة  – 4

  .عبر الدائرة والوصول إلى وضه الرمي بالزحلقة تحدث عن مرحلة الانتقال  – 5

 .في قذف الكرة ( التخلص من الأداةقذف الكرة )حركة دفه الأر  و صف – 6

 .ي قذف الكرةأذكر ما تعرفن عن الت طية والتوازن ف – 7

 تحدث عن حركة الدوران والوصول إلى وضه الرمي في قذف الكرة المعدنية من الدوران. – 8

 .ومن الدوران ,بين طريقة قذف الكرة المعدنية من الزحلقة نقار – 9

 إنجاز في قذف الكرة ؟مستوى ما هي الشروط لتحقيق أعلى  – 10

  .المعدنيةذكر ملخص الأداء الفني في قذف الكرة ا – 11
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 تمارين إعداد بدني عام
 

 .في العدة الرالرة كاملا أو نصفا الوثب في المكان مه ثني الركبتينوقوف ( )  – 1

 .ت يير الاتجاه ,وقوف الذراعان عاليا ( دوران الجذع كاملا)  – 2

 .انبطاح مائل ( ثني الذراعين ومدهما)  – 3

ولهف الجهذع  أمامها (  ثنهي الركبهة اليمنهى ثهم مهدها حمل الزميل على الكتف إحهدى القهدمين)  – 4

 .باتجاه الرمي

 .رقود الذراعان عاليا مسك كرة طبية (  رفه الجذع إلى المستوى القائم)  – 5

 .زميل (  رفه الجذع والذراعين للتقوس خلفا تحت إبطيسند الرجلين  –انبطاح )  – 6

 كة ثني ومد الذراعين مه المقاومة ) منشار(.وقوف مواجن تشبيك اليدين أماما (  تبادل حر)  – 7

 الزميل يرفه الرجلين(  المشي أماما على اليدين )عربة( –انبطاح مائل )  – 8
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 تمارين تآلف مع الكرة 
 

   .بالأصابه ,( تبادل دفه الكرة بين اليدين المتواجهتينأمام الصدرحمل كرة  –وقوف فتحا ) – 1

 مه تبديل الاتجاه.  ,كرة  ( تدوير الكرة حول الجسم ونقلها من يد إلى أخرى –وقوف فتحا )  – 2

 كرة ( : تدوير الكرة حول الرجلين بالتبادل لعمل حركة لا نهاية.  –وقوف فتحا ثني الجذع )  – 3

 .ثم مسكها قبل الأر  ,الكف لأسفل ( : ترك الكرة تسقلا –مسك الكرة  –وقوف فتحا  )– 4

وقههوف حمههل الكههرة علههى الكتههف ( : ثنههي الههركبتين ومههدهما مههه قههذف الكههرة بالأصههابه )  – 5

 .بالتبادل ,واستلامها باليدين عاليا

حمههل الكههرة بالههذراع إلههى الأسههفل والخلههف ( قههذف الكههرة مههن الخلههف إلههى الأعلههى  –وقههوف ) – 6

 .بالتبادل ,والأمام من فوق الكتف

 

 : رمي قوةتمارين 

مسك الكرة بكلتا اليدين فوق الرأس ( مرجحة الذراعين مه ثني الجذع أماما  –وقوف فتحا )  – 1

 ( 7. ) صورة أسفل لرمي الكرة من بين الرجلين خلفا

مرجحهة الهذراعين خلفها بهين  ن إلهى الأسهفل ( :حمل الكرة باليدين, والذراعا –وقوف فتحا )  – 2

 ( 8) صورة  الرجلين مه ثني الركبتين, ثم  أماما عاليا لقذف الكرة عاليا خلفا مه التقوس.

 ( 9) صورة نفو التمرين السابق،  القذف يكون إلى الأمام والأعلى.  –3
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 الخطوات التعليمية 
 

 الخطوات التالية :بعد تمرينات تمهيدية بالكرة الطبية يتم التعليم وفق 

 

 :قذف الكرة من الوضع المواجه – 1

 

 
 

 

 حمل الكرة بالشكل الصحيح (  -الرجل اليسرى أماما  -) وقوف مواجن لاتجاه الرمي 

 .ثم الامتداد مه قذف الكرة أماما عاليا ,ثني الركبتين نصفا 

 .: تعليم حركة القذف بالذراع واليد الهدف من التمرين

الهذراع كهاملا  يمتد –يكون الساعد مائلا إلى الداخل والأعلى واليد خلف الكرة  -:   نقط الملاحظة

 . بحركة عرضية إلى الخارج هصابه اليدب تقذف اليد الكرة – مه بقاء اليد في وضه عرضي مائل

 

 : للقذف ) القذف من الثبات ( قذف الكرة من الوضع النهائي  - 2

 تقيمة متجهة نحو اتجاه الرمييتم تعليم هذه الخطوة من خطوط مس

  :هو الوقوف الجانبي  الابتدائيالوضع 
( بهن يتخذ وضه الوقوف فتحا والجانب الأيسهر من الربات )  يهخذ الرامي وضه القذف النهائي  -

والههذراع الأخههرى مرنيههة أمههام  .والكههرة محمولههة بشههكل صههحيح عنههد الرقبههة .باتجههاه منطقههة الرمههي

 الصدر

  ,درجة 120القدم اليمنى على خلا الرمي وتشكل معن زاوية مقدارها يكون منتصف  -

 ,اليسرى  على الأر  إلى يسار خلا الرمي قليلا لمشلا القدم ويستند الجانب الأنسي 

  .المسافة بين القدمين كبيرة  نسبيا
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 :القذفحركة 

 ,درجة ( 90اه الرمي ) ليواجن بمهره اتج ثنين أماما أسفل مهإلى اليمين  يلف الرامي جذعن -

وينقل معمم  ,درجة ويرفه عقبها 120 - 100ركبتن اليمنى بزاوية  في نفو الوقت يرني الرامي -

 .وزن الجسم إليها

بعد الوصول إلى الوضه السابق وحصول التهوتر المطلهوب فهي عضهلات مباشرة  يقوم الرامي  -

 الركبة 

والامتهداد فهي  ,مهه دفهه الأر  بقهوة ,باللف باتجاه الرمهي والهدوران علهى مشهلا القهدم اليمنهى  - 

فالجههذع الهذي يبههدأ بالارتفههاع  ,مفصهل القههدم الهذي ينتقههل إلههى الركبهة فالجانههب الأيمههن مهن الحههو 

  المرتفه. والدوران ليواجن اتجاه الرمي بالصدر

بقذف الكرة بسرعة وقوة بفرد الذراع مهن  ,ء الجسمتقوم الذراع مست لة السرعة في حركة أجزا -

  .درجة 41بزاوية  ,فالأصابه ,وإكمال الحركة باليد ,الكتف والمرفق

ثههم  ,أولا عمههل رافعهة ) محهور دوران للجانهب الأيمهن (مهل الرجهل اليسهرى والجانهب الأيسهر تع -

   .تساهم في حركة الامتداد للرمي والقدمان على مقدمتي مشطيهما

 تتحههرك الههذراع اليسههرى المرنيههة أمههام الصههدرإلى الخههارج لفههتح الصههدر ثههم تكههبح حركههة دوران - 

 إلى الأسفلالساعدبرني  الجسم
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 تعليم حركة التكور : 

 .ثم بهداة ,يتم تنفيذ الحركة من وقفة الاستعداد دون خطوة الميزان ودون أداة في البداية -

 الميزان بمرجحة الرجل الحرة بدون الكرة.  حركةيتم تنفيذ الحركة من وقفة الاستعداد باستخدام  -

 ,كرة القذف استخدامتؤدى الحركة السابقة مه  -

 

 : بالزحلقة  تعليم حركة الانتقال عبر الدائرة – 3

 من وضع التكور :

: أي بهخههذ خطههوة للخلههف بالرجههل اليمنههى إلههى  يههتم تعلههم حركههة الانتقههال مههن وضههه التكههور أولا -

منتصههف الههدائرة مههه فههرد  الرجههل اليسههرى وقههذفها خلفهها إلههى مقدمههة الههدائرة  للوصههول إلههى وضههه 

 .دون استخدام أداة في البدايةمن الربات  القذف

   : من وضع التكور الذي تسبقه حركة ميزان

للوصهول إلهى  ,ن اسهتخدام كهرة القهذفيتم تعلم حركة الانتقهال مهه مرجحهة الرجهل اليسهرى بهدو -

  .وضه الرمي من الربات

 القهذفللوصهول إلهى وضهه  ,يتم تعلم حركة الانتقال مه مرجحة الرجل اليسرى باستخدام الكهرة -

  .من الربات

 نقط الملاحظة :

ويكون المهر  ,بدء الحركة من وضه صحيح متزن بحي  يكون وزن الجسم فوق الرجل اليمنى -

 .ن للأر يكون الكتفان موازييو ,باتجاه الرمي

مهه  ,مه فرد الركبهة بحيه  لا ترتفهه السهاق عهن مسهتوى الحهو  ,مرجحة نشيطة للساق الحرة -

 الههدفه القههوي فههي الوقههت نفسههن بقههدم الرجههل اليمنههى ) مههن العقههب (  لتهخههذ خطههوة وثههب منخفضههة

 .إلى منتصف دائرة الرمي وسريعة

 .بقاء الكرة في الخلف مه عدم ت يير وضه الجذعمحاولة إ -

 .درجة مه خلا  الرمي 120لف القدم اليمنى قبل الهبوط إلى الجهة الداخلية لتهبلا بزاوية  -

مهه إبقهاء محهور الكتفهين علهى وضهعن السهابق  ,لف الركبة والحو  أيضا مه القدم إلهى الهداخل -

  .دون ت يير

داخليههة لمشههطها إلههى اليسههارمن محههور الرمههي عنههد مقدمههة علههى الحافههة ال هبههوط الرجههل اليسههرى -

 الدائرة

 

 تعليم الحركة الكاملة :

 .قذف ( بدون أداة –انتقال  –) تكور  متسلسلة ولكن مه العد  يتم تنفيذ الحركة على مراحل -

 .دون استخدام الأداة ,بطريقة مستمرة يتم تنفيذ الحركة الكاملة -

 .استخدام الكرة المعدنية  على مراحليتم تنفيذ الحركة كاملة مه  -

دون قهذف، ثهم مسهتمرة غيهر سهريعة  ةبطريقهيتم تنفيذ الحركة كاملة مه استخدام الكرة المعدنيهة  -

 .مه القذف

 .مه التقدم في الإتقان ,تزداد سرعة تنفيذ التمرين السابق تدريجيا -

 

 :الخطوات التعليمية أسئلة  

 من الوضه المواجن لاتجاه القذف ؟ كيف تعلم قذف الكرة المعدنية – 1

 كيف تعلم طريقة قذف الكرة من وضه القذف ) الرمي من الربات ( ؟ – 2

 ما هي نقلا الملاحمة على تنفيذ تعليم القذف من وضه القذف ) الرمي من الربات ( ؟ – 3

 كيف تعلم حركة الانتقال عبر الدائرة في قذف الكرة المعدنية ؟ – 4

 ؟مه نقلا الملاحمة  ة التكور السابقة للانتقال عبر الدائرة كيف تعلم حرك – 5
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 كرة المعدنية ؟تعليم الحركة الكاملة  في قذف ال ما هي خطوات – 6

 والتصحيحالشائعة الأخطاء 
 

 

 في مسك الكرة  : 

 .تكون الكرة في راحة اليد وليو على سلاميات الأصابهالخطأ :   -  

 .تنفيذها بدقة ومراقبة، ) عمل نموذج (توضيح الحركة عمليا التصحيح :   

 

 في حمل الكرة : 

 .عدم استناد الكرة على الرقبة وهبوط مرفق الذراع إلى أسفل: الخطأ  - 

والإشهراف  -شرح أهمية ض لا الكرة على الهذقن  -إعطاء نموذج بعد شرح الحركة التصحيح :  

 .على تنفيذها

 

 والتحفز :في الحركة التمهيدية 

 اختلال التوزن أثناء أداء حركة الميزان.الخطأ :  -

زيههادة سههرعة  -أداء الحركههة بههبلاء مههه الأداة  -: أداء حركههة الميههزان بههبلاء وبههدون أداة التصاحيح 

 الأداء تدريجيا.

 

 .وز رجل الاتكازار حي  تتجوالمبال ة في تقديم ركبة الرجل الحرة أثناء التكالخطأ :  -

 .بهدوء وإعادة تنفيذها تحت المراقبة  -وتمريلها  شرح الحركة :التصحيح  - 

 

 : الزحلقةفي حركة 

 عدم استهلال الحركة بمرجحة الرجل الحرة خلفا .الخطأ :  - 1

تنفيهذ الحركهة باسهتخدام  -تنفيهذ الحركهة دون اسهتخدام الأداة  -شرح الحركهة وتمريلهها التصحيح : 

 .النماميةقبل استخدام الأداة ، أداة خفيفة

 

 .عبر الدائرة قصر خطوة الانتقالالخطأ :  – 2

 تنفيذ الحركة لاجتياز خطين –تمرينات حجل إلى الخلف  –تمريلها  –شرح الحركة التصحيح :   

 .تمرينات قوة للرجلين - سم 90بينهما  عرضيين   

 

 .حركة الزحلقة خلفاالوثب عاليا أثناء الخطأ :   - 3

 .دفه القدم بعقبها للأر  حتى امتداد الرجل اليسرى خلفا بشكل منخفضتهخير التصحيح :   

 

 .الزحلقة خلفارفه الجذع أثناء  الخطأ : – 4

،  بهدون أداة، ثهم ثم أداؤها بهالمرور مهن تحهت عارضهة عهدة مهرات –شرح الحركة  التصحيح :  

 .بهداة خفيفة، قبل استخدام الأداة النمامية

 

 في وضع الدفع :

 .بل إلى الخلف منها ,مركز ثقل الجسم لا يقه على الرجل اليمنىالخطأ :  – 1

 تعليم سحب الرجل اليمنى المسافة الكافية لتقه تحت الجسم التصحيح :  

 

 .للبدء بحركة القذف الهبوط بعد الزحلقةلف الجذع إلى اليسار أثناء  الخطأ : – 2

 .الانتقال من تحت عارضة –الإبقاء على محور الكتفين مواز للأر   التصحيح :  
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 .الركبةفي وحركة نابضية  ,بعد الزحلقة انرناء الرجل الأمامية أثناء الهبوطاستمرار الخطأ : – 3

 وط ـــالهب .تقوية عضلات الرجلين –التدريب على الحجل للخلف  –شرح الحركة  التصحيح :  

 .الركبةبقوة دون ثني   

 

 في حركة القذف :

 .وهو مستقيممحور للدوران يعمل عمل يربت لالأيسر لا  الخطأ : الجانب – 1

 قوة دفه الرجل اليمنى أثناء  تحسين –التنبين على إبقاء الرجل اليسرى شبن ممتدة التصحيح :   

 .بالقدم دفه الأر        

 

 .ووزن الجسم لا يتابه الحركة القذفالخطأ :  – 2

 .الرجل اليمنىبتحسين قوة دفه التصحيح :   

 

 .القذف من وضه الوثب فوق الأر  الخطأ : – 3

  .فالوثب يؤدي إلى فقدان قوة التسارع ,والتنبين على الخطه –شرح المهارة  التصحيح :  

 

 .الكرة ترمى ولا تقذف الخطأ : – 4

 تقوية  -  وعدم توجيهن إلى الأعلى التنبين لإبقاء الكف متجها إلى الداخل والأعلىالتصحيح :   

 .الذراع الرامي  

 

 .كاملاامتدادا القذف دون مد الذراع والجسم الخطأ :  – 5

 التدريب على رفه الأثقال بسرعة من –التدريب على الوثب بهوزان إضافية  التصحيح :  

 الكتفين ) النتر (  

 

 

 :أسئلة الأخطاء الشائعة في قذف الكرة المعدنية 

 

 كيف تصحح خطه : وضه الكرة على راحة اليد وليو على جوف الأصابه ؟ - 1

 ؟أثناء الحركة كيف تصحح خطه : عدم استناد الكرة على الرقبة - 2

 كيف تصحح خطه : هبوط الذراع وابتعاد الكرة عن الرقبة أثناء حركة التكور ؟ - 3

 ي حركة الزحلقة ؟خطوة الانتقال عبر الدائرة فطول كيف تصحح خطه : قصر  - 4

 كيف تصحح خطه : الانتقال بالوثب لارتفاع عال أثناء حركة الزحلقة ؟ - 5

 كيف تصحح خطه : رفه الجذع أثناء حركة الزحلقة ؟ - 6

كيههف تصههحح خطههه : عههدم وقههوع مركههز الرقههل فههوق الرجههل اليمنههى عنههد الوصههول إلههى وضههه  - 7

 القذف ؟

ر أثنهاء الهبهوط بعهد الزحلقهة والوصهول إلهى وضهه كيف تصهحح خطهه : الاسهتدارة إلهى اليسها - 8

 القذف ؟

 الركبة أثناء الوصول إلى وضه القذف ؟  انرناءر اكيف تصحح خطه : استمر - 9

 عدم ثبات الجانب الأيسر في حركة قذف الكرة ليعمل محورا للدوران؟ كيف تصحح خطه :  - 10

 القذف ؟كيف تصحح خطه : القذف ووزن الجسم لا يتابه حركة  - 11

 كيف تصحح خطه : القذف بعد الوثب وم ادرة القدمين الأر  ؟ - 12

 كيف تصحح خطه : رمي الكرة وليو قذفها ؟ - 13

 كيف تصحح خطه : القذف دون امتداد الذراع والجسم امتدادا كاملا ؟ - 14
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 مسابقات الرمي 

  187القاعدة 

 شروط عامة 

 

 الأدوات الرسمية :

يجب في كل المنافسات الدولية أن تطابق مواصهفات الأدوات المسهتخدمة مواصهفات الاتحهاد  – 1

 .الدولي

ويجههب أن تسههتخدم فقههلا تلههك الأدوات التههي تحمههل شهههادة اعتمههاد سههارية المفعههول مههن الاتحههاد  -

 .الدولي

 
 الأوزان الرسمية لأدوات مسابقات الرمي

 

النسههههاء ) جميههههه  الأداة

 الفاات (

الرجهههههههههههههههههههههههههال            

 ) ناشاين( 

الرجهههههههههههههههههههههههههال              

 ) شباب (

 الرجـــــــــــــال

 ) كبار ( 

 ك  7ر260 ك  6ر00 ك  5ر00 ك  4ر00 الكرة المعدنية

 ك  2ر00 ك   1ر75 ك  1ر50 ك  1ر00 القرص

 ك  7ر260 ك   6ر00 ك  5ر00 ك  4ر00 المطرقة

 غ 800 غ 800 غ 700 غ 600 الرمح

  

 .يجب أن تقدم اللجنة المنممة مرل هذه الأدوات –باسترناء ما هو مشترط لاحقا  – 2 

أو تلك المقدمهة مهن  ,ويمكن للمندوبين الفنيين أن يسمحوا للمتسابقين باستخدام أدواتهم الخاصة -  

ا وأن تدقق وتعل م بهنه ،شريطة أن تحمل هذه الأدوات شهادة مصدقة من الاتحاد الدولي ,المزودين

 .معتمدة من قبل اللجنة المنممة  قبل المنافسة

 .وأن تكون متاحة لكل المتسابقين -

ولا تقبههل مرههل هههذه الأدوات إذا كههان نفههو النمههوذج منههها متههوفرا فههي القائمههة المقدمههة مههن اللجنههة  -

  .المنممة

 .يجب أن لا تجرى أية تعديلات على أي من الأدوات المستعملة أثناء المنافسة – 3

 

 قاية الشخصية :الو

مرهل ربهلا إصهبعين أو أكرهر  ,يجب أن لا يستخدم المتسابق أية وسهيلة مهن أي نهوع كهان - (أ)

 .بشريلا

مما يمكن أن يقدم للمتسهابق بههي شهكل مسهاعدة  ,مرل استعمال أوزان متصلة بالجسمأو  -

 .مادية عند أداء المحاولة

إلا حينمها تكهون هنهاك حاجهة لت طيههة  ,ويجهب أن لا يسهتخدم المتسهابق رباطها علهى اليههد -

 .قطه مفتوح أو جرح

  .المطرقةرمي يجب أن لا يستخدم المتسابق قفازات إلا في  –) ب (   

 يمكن للمتسابق ب ر  الحصول على قبضة أفضل أن يستعمل مادة مناسبة على يدين  –) جـ (   

  .فقلا            

 .نية أن يضعوا مادة مناسبة على أعناقهميحق لمتسابقي قذف الكرة المعد -          

  العمود أو من مادة مناسبة أخرى لكي يحمي ,يمكن للمتسابق أن يرتدي حزاما من الجلد –) د (   

 الفقري من الإصابة           

 يحق للمتسابق في قذف الكرة المعدنية أن يضه ضمادا أو رباطا على المعصم لحمايتن  –) هـ (  
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 .من الإصابة         

شهريطة أن يكهون قهد  ,يمكن للمتسابق أن يلبو واقيات أخهرى مرهل المشهد الهداعم للركبهة –) و (  

 .وبناء على نصيحة طبية باستخدامها في المنافسة ,حصل على موافقة من الاتحاد الدولي

 

 قذف الكرة المعدنية : دائرة 

 .أو من مادة مناسبة أخرى ,حديد أو الصلبيجب أن يصنه إطار الدائرة من طوق من ال  - 1

ويمكهن أن تكهون الأر  المحيطهة  ,تكون حافة الطوق العليا علهى مسهتوى الأر  الخارجيهة  - 

أو مههن الإسههفلت أو الخشههب أو مههن أي مههادة صههلبة  ,بالههدائرة مههن الإسههمنت أو مههن مههادة صههناعية

 .أخرى

أو مههن مهادة أخهرى علههى أن  ,الإسهفلتويمكهن أن تكهون الأر  داخهل الههدائرة مهن الإسهمنت أو  -

مستويا وأخفض من سطح حافة الطوق المعدني  سطحهاويجب أن يكون  .تكون صلبة وغير زلقة

 .سم 2أي وسطيا  .سم ( 2ر6 – 1ر4للدائرة بمقدار ) 

 

  .م ( بزيادة أو نقصان نصف سم 2ر135يجب أن يكون القطر الداخلي للدائرة )  – 2

 .مم على الأقل ويجب أن يكون أبيض اللون 6يجب أن يكون سمك الإطار المعدني  -  

 

 ,مهن الأمهام الهدائرة طهوققهوس طبهق علهى نيجب أن تزود دائهرة قهذف الكهرة بلوحهة إيقهاف ت – 3

 ) المواصفات مذكورة لاحقا (.تدهن باللون الأبيض ,سم 10سم  وارتفاعها  122 – 120طولها 

 

سهم إلهى  75يمتهد مهن قمهة الإطهار المعهدني لمسهافة  ,سم 5يجب أن يرسم خلا أبيض عرضن   –4

وهههذا الخههلا الأبههيض يمكههن أن يههدهن أو يصههنه مههن الخشههب  .كههل مههن جههانبي الههدائرة  فههي الوسههلا

 .بالأبيض أو من مادة مناسبة أخرى المدهون

امتدادا للخلا الوهمي الذي يمر بمركهز  ,يشكل الحد الخلفي لهذين الخطين الأبيضين خارج الدائرة

 المحور المنصف لقطاع سقوط الأداة.مشكلا زاويتين قائمتين مه  ,الدائرة

 

أو يخش ههن سههطح  ,أو علههى حذائههن ,لا يحههق للمتسههابق أن يههرش أو ينرههر أيههة مههادة فههي الههدائرة – 5

 .الدائرة

 

 قطاع سقوط الأداة :

سهبة اأو مهن مهادة من ,أو من العشهب ,رماد الفحميجب أن تكون أر  قطاع سقوط الأداة من  – 1

 .بحي  تترك الأداة أثرا مميزا ) طبعة ( عند سقوطها عليها ,أخرى

  .1/1000عن  القذفيجب أن لا يزيد الميل الكلي الأقصى لقطاع السقوط انحدارا باتجاه  – 2

والزاويهة بينهمها  سهم 5يجب أن يكهون قطهاع سهقوط الأداة محهددا بخطهين عهر  كهل منهمها  – 3

بحي  أن الحدين الداخليين لهذين الخطين إذا مها مهددا فسهيمران مهن مركهز دائهرة  ,درجة 34ر92

 .القذف

 ملاحظة :

بجعهل المسهافة بهين نقطتهين علهى  ,درجهة بدقهة 34ر92الذي تبله  زاويتهن  القذفيمكن رسم قطاع 

 .( 0ر60×  30ي ) مترا أ 12وي امترا عن مركز الدائرة تس 20خطي القطاع تبعدان 

 .سم 60زيادة في المسافة العرضية تساوي  ,وهكذا تقابل زيادة كل متر من مركز الدائرة طولا

 

 المحاولات :

  .يجب أن ترمى الأدوات في قذف الكرة المعدنية من دائرة – 1

 .وينب ي على المتسابق أن يبدأ محاولتن من وضه السكون داخل الدائرة -  2
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 يسمح للمتسابق أن يلمو الوجن الداخلي للطوق المعدني وأن يلمو الوجن الداخلي للوحــــة   - 3

 .الإيقاف ) الموصوفة لا حقا (   

 

 المحاولات الفاشلة :

 تعتبر المحاولة فاشلة :

 قام المتسابق بالتخلص بطريقة غير صحيحة من الكرة المعدنية ) كالضرب بدل  إذا  –) أ (       

 القذف(.          

أو الأر  خارجههها بهههي جههزء مههن جسههمن بعههد دخولههن  ,إذا لمههو أعلههى طههوق الههدائرة – (ب)

 .الدائرة والبدء بهداء الرمية

 .إذا لمو سطح لوحة الإيقاف بهي جزء من جسمن -  (ت)

أو الأر   القهذفخلا قطهاع  القذففي أول تماس لها مه الأر  بعد  إذا لمست الكرة – (ث)

 .خارجن

 .القذفإذا غادر الرامي الدائرة قبل أن تلمو الأداة الأر  بعد  – (ج)

 .دقيقة واحدة في الأحوال العادية إذا تجاوز المدة القانونية للقذف وهي – (ح)

إذا لمههو الأر  خههارج الههدائرة أثنههاء الم ههادرة بعههد أداء الرميههة مههن النصههف الأمههامي  – (خ)

 .نطقة الم ادرةأو خطا فوق الخطين الجانبيين المحددين لم ,للدائرة

 

 :من دائرة شروط الرمي والقذف

وأن يضههه الأداة علههى الأر  داخههل  ,أن يوقههف المحاولههة بعههد البههدء بههها يحههق للمتسههابق – 1

شريطة أن لا يكون قهد ارتكهب أثنهاء القيهام بالمحاولهة  ,ويمكن أن ي ادرها ,الدائرة أو خارجها

 .مخالفة للقواعد الخاصة بكل مسابقة رمي

عنهد م هادرة الهدائرة أثنهاء المحاولهة أن يخطهو خارجها كمها ههو مطلهوب فهي الفقهرة ويجب  -2

 .التالية قبل العودة إلى الدائرة للبدء بمحاولة جديدة

مهن دائهرة يجهب أن يكهون أول تمهاس للمتسهابق مهه أعلهى الطهوق المعهدني أو  القهذففي  – 3

 ,ج الدائرة وإلى جانبيهاالأر  خارجها بشكل كامل خلف الخطين الأبيضين المرسومين خار

 واللذان يمر امتدادهما نمريا بمركز الدائرة.

 .يجب على المتسابق أن لا ي ادر الدائرة حتى تلمو الأداة الأر  - 4

 ,القهذفأن تعهاد الأداة محمولهة إلهى المنطقهة المجهاورة لهدائرة محاولة قذف يجب بعد كل  – 5

 .ويجب أن لا ترمى بالاتجاه المعاكو مطلقا

 

 لقياسات :ا

يجهب فههي كههل مسههابقات الرمههي أن تسههجل المسههافة إلههى أقههرب سههنتمتر أدنههى مههن المسههافة  – 1

 أي ) في حال أجزاء السنتمتر ( ,إذا لم تكن هذه المسافة بالسنتمتر الكامل ,المقاسة

 يجب أن تتم عملية قياس كل رمية بعد أداء المحاولة مباشرة وذلك : – 2

 إلى الحد الداخلي لمحيلا الدائرة على امتداد   ,من أقرب أثر ) علامة ( أحدثن سقوط الأداة     

 .خلا يمر بمركز الدائرة    

 

 وضع العلامات :

الحالهة وفي ههذه  ,كل متسابقعلامة مميزة لتحديد أفضل رميات  يمكن تجهيز علم مميز أو  -

 .امتداد خطوط قطاع الرمي وخارجنيجب أن توضه هذه الأعلام أو العلامات على 

 .الحاليي تبين الرقم العالم ,ويمكن أيضا تجهيز علم مميز أو علامة مميزة - 

والهوطني  ,لتبيهان الهرقم القهاري ,استخدام الأعلام المميزةعندما يكون الأمر ملائما يمكن و - 

 .أو رقم المسابقة نفسها
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 188القاعدة 

 قذف الكرة ) دفع الجلة (

 

 المنافسة :

ويجههب مههن اللحمههة التههي يهخههذ فيههها  .يجههب أن تقههذف الكههرة مههن الكتههف بيههد واحههدة فقههلا – 1

أو أن  ,رقبتهن أو ذقنهن ملامسهةالكهرة  تبقهى المتسابق وقفة الاستعداد في الدائرة ليبدأ القهذف أن

 .تكون قريبة جدا منهما

 .حركة القذفويجب أن لا تنزل اليد إلى مستوى أدنى من هذا الوضه أثناء  -2

 .خلا الكتفين محورويجب أن لا يؤتى بالكرة إلى الخلف من  -3

 

 لوحة الإيقاف :

أو مههن مههادة  ,ومصههنوعة مههن الخشههب ,: يجههب أن تكههون لوحههة الإيقههاف بيضههاءالتركيااب  – 1

 طهارلإه الهداخلي الحهد  الهداخلي من الداخل على شكل قهوس يطهابق حهد   وتكون .أخرى مناسبة

 .الدائرة

كمها يجهب أن تصهمم بحيه  يمكهن  ,أن توضه في منتصف المسافة بين خطي القطاعويجب  -

 .تربيتها بإحكام بالأر 

 

وأن يبل  طول وتر  ,سم 30 – 11ر2:يجب أن يتراوح عر  اللوحة ما بين  القياسات  – 2

سهم عهن مسهتوى الأر   10وارتفاعهها  ,م 1ر12قوسها الهذي لهن نفهو نصهف قطهر الهدائرة 

 .داخل الدائرة

 
 

 كرة القذف ) الكرة المعدنية (:

 

أو من أي  ,أو من نحاس ,يجب أن تكون كرة القذف مصنوعة من حديد صلب التركيب : – 1

 .معدن لا تقل صلابتن عن النحاس
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 ,أو من غلاف من مرل هذه المعادن مملوء بالرصاص أو بمادة مناسبة أخرى -

أي  يجهب أن  ,وأن لا يحتهوي سهطحها علهى خشهونات ,ويجب أن تكون الكرة كروية الشكل -

 1ر6أي أن يكون معدل البروزات على السطح أقل من  ,تكون من حي  عملية الإنهاء صقيلة

 ميكرو متر

 

 .يجب أن تتوافق مواصفات الكرة مه المواصفات التالية - 2

 

 

 

 الوزن 

 النساء

 

 ك 4ر00

 الناشاين

 

 ك  5ر00

 الشباب

 

 ك  6ر00

 الرجال

 

 ك  7ر260

 مم 110 مم  105 مم 100 مم 95 القطر الأدنى 

 مم 130 مم  125 مم  120 مم  110 القطر الأقصى 

 

 

 

 لقذف تالكرة المعدنية : القواعد القانونية أسئلة

 

 ما هي مواصفات الأدوات الرسمية في مسابقات الرمي  + ) جدول ( ؟ – 1

 .تحدث عن الوقاية الشخصية في مسابقات الرمي – 2

 .أذكر ما تعرفن عن دائرة قذف الكرة المعدنية – 3

 ما هي مواصفات قطاع سقوط الأداة في قذف الكرة المعدنية ؟ – 4

 .تحدث عن المحاولات في قذف الكرة المعدنية – 5

 .تحدث عن المحاولات الفاشلة في قذف الكرة المعدنية – 6

 .والقذف من دائرة تحدث عن شروط الرمي - 7

 كيف تجرى القياسات في قذف الكرة المعدنية ؟ – 8

 أذكر ما تعرفن عن وضه العلامات في قذف الكرة المعدنية ؟ – 9

 ما هي شروط المنافسة في قذف الكرة المعدنية ؟ – 10

 ما هي مواصفات لوحة الإيقاف في قذف الكرة المعدنية ؟ – 11

 هي مواصفات كرة القذف في قذف الكرة المعدنية ؟ما  – 12
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