
 

 رتم)  الحركً بالإٌماع الإحساس وبخاصة ، والتوافمٌة التكنٌكٌة الخصائص من خاصة ممدرة الثلاثً الوثب أداء ٌتطلب

 وبالنسبة للارتماء الجٌد التوافمً والأداء الطٌران، أثناء الجسم توازن على الحفاظ على الممدرة وكذلن ،( الحركة

 الوثب وٌعتبر ، الارتماء فً تستخدم التً بالسرعة الممٌزة الموة وبخاصة الموة عنصر تنمٌة فٌتطلب البدنٌة للخصائص

 .الارتماء لوة لتنمٌة الفعالة الوسائل من خاصة بصفة الثلاثً

 :التالٌة بالخصائص الثلاثً الوثب فً الأداء وٌتمٌز

 .المناسبة السرعة إلى للوصول الالتراب جري ·

 .الحجلة لأداء الإمكان بمدر اماما   الارتماء ·

 .بالكامل الارتماء رجل بمد الدفع ذلن ٌلً اٌجابٌة بحركة الأرض على المدم بوضع والوثبة للخطوة الارتماء وأداء تمهٌد ·

 . الثلاث الطٌران مراحل أثناء الجسم واتزان استمامة فً التحكم ·

 .الوثبة أداء بعد فعاله بطرٌمة الهبوط ·

 

 

 : التالٌة المراحل الى الثلاثً للوثب الفنٌة المراحل تمسٌم وٌمكن

 الالتراب

 .الإرتماءات

 . الحجلة

 .الخطوة

 .الوثبة

 

 : الالتراب

 الالتراب نهاٌة لً اللاعب ٌصل أن وٌجب جوهرٌة بصورة الطوٌل الوثب فً عنه الثلاثً الوثب فً الالتراب ٌختلف لا

 أي/  متر 14-83 بٌن ما الدولٌٌن اللاعبٌن عند الالتراب مسافة وتتراوح ، للارتماء للاستعداد السرعة من عال معدل الى

 تمصر حٌث ، الثلاثً الوثب فً الالتراب من الأخٌرة الخطوات فً الحركً الإٌماع وٌختلف ، خطوة 02- 43 ٌعادل ما

 فً تماما   الرجل فرد متطلبات إهمال دون عالٌا   الركبة رفع فً والاستمرار السرعة معدل زٌادة مع للٌلا   الخطوات

 الجسم، ثمل مركز مسمط من بالمرب المدم وضع تمهٌد الالتراب من الأخٌرة الخطوات ضبط عملٌة وتضمن ، الارتماء

 مع الأمامً الارتكاز فً للٌلة الإعالة تكون بحٌث للارتماء الاستعداد أثناء.  كثٌرا   للجسم الثمل مركز انخفاض وعدم

 .الثلاثً الوثب فً الأداء متطلبات من وهو الطٌران مسار انخفاض

 :الإرتماءات

 : هما أساسٌٌن مطلبٌن للحجلة الارتماء ٌوفر أن وٌجب

 .الجسم ثمل لمركز طوٌل طٌران مسار ضمان ·

 .الإمكان بمدر الأفمٌة السرعة على المحافظة ·

 على المحافظة مع الإمكان بمدر الحجلة مسافة تطول ان ٌعنً وهذا ، صورة بأفضل المطلبٌن هذٌن بٌن الربط وٌجب

 .السرعة مستوى

 هذه بٌن فٌما النسب لتحدٌد الكلٌة للمسافة بالنسبة الجزئٌة المسافات طول تحدٌد فً كبٌرة أهمٌة الحجلة أداء نوعٌة وتمثل

 أساسٌتٌن طرٌمتٌن هنان أن إلى النظر فٌجب الثلاثً للوثب الجزئٌة المسافات أطوال لتحدٌد وبالنسبة ، الجزئٌة المسافات



 فً خاصة بصفة الطرٌمتٌن بٌن الفرق وٌتضح ، المنخفض الوثب وطرٌمة المرتفع الوثب طرٌمة وهً الثلاثً للوثب

 .الحجلة

 الخطوة اللاعب ٌمطع أن وٌجب ، الخطوة فً طوٌلة مسافة إنجاز الدولً اللاعب وٌستطٌع ، خاصة أهمٌة الخطوة وتمثل

 .الحجلة مسافة من%  38 – 32 تعادل مسافة فً

 :الحجلة

 : ٌلً فٌما الحجلة أهمٌة تتمثل

 .الإمكان بمدر الأفمٌة السرعة انخفاض تجنب مع المناسبة المسافة لطع ·

 .للخطوة الارتماء ثم الهبوط تمهٌد ·

 .الجسم اتزان على المحافظة ·

 للأمام الساق مرجحة ومع الالتراب من الأخٌرة الخطوة فً الأفمً المستوى الى للأمام الارتماء رجل فخذ ٌرتفع حٌث

 انخفاض من الاٌجابٌة الحركة بهذه اللوحة على بالكامل الارتماء لدم وضع لحظة بالكامل الرجل وتمتد الفخذ ٌنخفض

 لارتماء رجل تمتد ان ذلن بعد بمكان الأهمٌة ومن.  الارتماء زمن من وٌمصر الأمامً الارتكاز فً الأفمٌة السرعة

 .للارتماء الأخٌرة اللحظة فً والمدم والركبة الحوض مفاصل فً بالكامل

 للأمام الارتماء رجل وتتمدم ، المرجحة حركة مع الذراعٌن تحرٌن تبادل مع الأفمً للمستوى الحرة الرجل مرجحة وٌتم

 اللاعب ٌستعد بحٌث الحرة الرجل تتأخر حٌن فً الأرض لمستوى موازٌا   الفخذ ٌصبح أن إلى الطٌران أثناء ولأعلى

 . الخطوة لتأدٌة

 أو الخلف أو للأمام ٌمٌل الا وٌجب والوثبة والخطوة الحجلة من كل فً مستمٌما   اللاعب جسم ٌكون أن ملاحظة وٌجب

 .الجسم توازن على للمحافظة الذراعٌن حركة تبادل الدولٌٌن اللاعبٌن وٌؤدي ، الجانب

 :الخطوة

 للخطوة الارتماء ٌتطلب حٌث ، الارتماء عدا فٌما الحجلة لأداء المتطلبة تلن عن كثٌرا   الخطوة أداء متطلبات تختلف لا

 لتوضع تمرٌبا   الارتماء رجل تمتد للأمام الساق مرجحة بعد.  اللاحمة الوثبة فً الحال هو كما الارتماء لمدم اٌجابٌة حركة

 استطاع الأفمٌة السرعة زادت وكلما ، ونصف لدم بمسافة الجسم ثمل مركز مسمط أمام الأرض على اٌجابٌة بحركة

 ٌملل ذلن فإن واٌجابٌا   سرٌعا   الحجلة أداء بعد الهبوط ٌكون ما وبمدر المسافة هذه من ابعد الارتماء لدم وضع اللاعب

 فً متبع هو وكما ، للارتماء المد مرحلة لتبدأ أعلى بسرعة العمودي الارتكاز بمرحلة الجسم ثمل مركز وٌمر الإعالة

 .الأفمً المستوى إلى الرجل مرجحة حركات زمنٌا   تتناسك ان ٌجب للحجلة الارتماء

 أكثر بحركة الهبوط على اللاعب ٌساعد والذي الطٌران مرحلة خلال الثلاثً للوثب الممٌز المشً وضع اللاعب وٌتخذ

 .اٌجابٌة

 :الوثبة

 معدل ٌنخفض الإمكان بمدر والخطوة الحجلة خلال الأفمٌة سرعته على المحافظة فً اللاعب محاولات من الرغم على

 إنجاز من اللاعب لٌتمكن السرعة معدل فً التنالص هذا ولتعوٌض نسبٌة بصورة الثالث الارتماء خلال السرعة هذه

 وٌختار ، الإمكان بمدر لطٌران مسار لٌرتفع عالٌة عمودٌة وسرعة اكبر بزاوٌة ٌرتمً ان ٌجب كبٌرة جزئٌة مسافة

 الوثبة مسافة تنالص بعدم الطٌران مسار من الاستفادة ٌمكنه بحٌث امكاناته مع تتناسب التً الوثبة أداء طرٌمة اللاعب

 .الهبوط أثناء

 الأفمً المستوى حتى الحرة الرجل ومرجحة الجسم واستمامة والمدم والركبة الحوض مفاصل مد ٌجب للوثبة الارتماء وفً

 :الهبوط

 الطوٌل الوثب فً عنه الهبوط ٌختلف لا

 :الثلاثً للوثب التعلٌمٌة الخطوات -0

 الوثب) عامة بصفة الوثب ومبادئ أسس لإتمان الطوٌل الوثب تعلٌم فً ذكرها السابك التمهٌدٌة التمرٌنات نفس تستخدم

 (.أنواعه بمختلف الحجل – أنواعه بمختلف



 :الثلاثً الوثب تعلٌم خطوات

 

 01188888 الهبوط حفرة مماسات ، تعلٌمٌة خطوات ، فنً أداء الثلاثً الوثب

 

 حٌث. البعض ببعضها وتوافمٌا   كلٌا   ارتباطا   الحركة أجزاء لارتباط الكلٌة بالطرٌمة الثلاثٌة الوثبة تعلٌم البداٌة فً ٌجب

 8.0 – 0.2 التوالً على تكون بحٌث الوثبة مسافات مراعاة وٌجب للوثبات الصحٌح الإٌماع إتمان ككل الوثبة تعلٌم ٌساعد

 .للوثبة 8.8 – 8.4 للخطوة.  م 8 – 0.8، للحجلة بالنسبة م

 .المشً من الثلاثٌة الوثبة

 . الارتماء مكان تحدٌد مع خطوات 8 التراب من الثلاثٌة الوثبة

 .السرعة متوسط التراب من الثلاثٌة الوثبة

 .الوثبة اجزاء مسافات لتحدٌد علامات وضع مع الثلاثٌة الوثبة

 .الارتماء لوحة على ثم متسع مكان من والارتماء خطوات 2 التراب من الثلاثٌة الوثبة

 .الالتراب مرحلة فً السرعة تزاٌد مراعاة مع الكامل الالتراب من الثلاثٌة الوثبة

 الثلاثً الوثب لانون

 : المسابمة

 . لترتٌب ذلن وفك ووثبة وخطوة حجلة على الثلاثٌة الوثبة تشمل. 4

 الأخرى المدم على ٌهبط الخطوة وفً الارتماء بها أدى التً المدم نفس على أولا المتنافس ٌهبط بحٌث الحجلة تؤدى. 0

 .الوثب خلال الارض المتمرجحة الرجل لمست اذا فاشلة المحاولة تعتبر ولا.  بعدها التالٌة الوثبة بها ٌأخذ التً

 : الارتماء لوحة

 .م04 عن الهبوط منطمة ونهاٌة الارتماء لوحة بٌن المسافة تمل لا ان ٌجب. 8

 المرٌبة الحافة عن م 48 عن للرجال المسافة تمل لا بحٌث الارتماء لوحة توضع ان الدولٌة المنافسات فً ٌوصى. 1

 . البطولة مستوى تناسب بحٌث تعدل الأخرى وللبطولات للنساء م 44و الهبوط لمنطمة

 ، متر4.00 عن( والوثبة الخطوة فٌها ٌتم التً)الهبوط ومنطمة الارتماء لوحة بٌن الارتماء منطمة عرض ٌمل الا ٌجب. 8

 .مستوي ثابت وبسطح ممهدة تكون ان على متر 8..0 الهبوط منطمة وعرض

 فاشلة المحاولة فٌها تكون التً الحالات بعض

 .فاشلة محاولة تعتبر ذلن عن تأخر إذا ق 4,8 الولت -*

 الخط عن خرج إذا -*

 الصلصال لمس إذا -*

 الاتجاه عكس رجع ثم وثب إذا -*

 الجنب من خرج إذا -*

 الصلصال تعدى إذا -*

 8.488483 الهبوط حفرة مماسات ، تعلٌمٌة خطوات ، فنً أداء الثلاثً الوثب

 .الثلاثً الوثب مسابمة على تطبك الطوٌل الوثب مسابمة لواعد فان الأخرى الظروف كافة تحت:  ملحوظة

 ثمانٌة من اكثر اللاعبٌن عدد اذاكان ثلاث المحاولات عدد: ملاحظة



 محاولة افضل له وتحسب محاولات ست فٌعطى الل اذاكان اما

 اجزاء من جزء أي ٌتركة أثر الرب من الوثبة لٌاس ٌتم

 الارتماء لوح الً الهبوط منطمة فً المتسابك جسم


