
 :الطوٌل للوثب الفنٌة المراحل↑ 

 :الالتراب( 1↑ )

 

 

 

 .متر( 43-33) من الالتراب طرٌك وطول نفسه، اللاعب بمدم الالتراب ٌماس. 1

 .مرات عدة الارتماء لوحة ناحٌة من الالتراب ٌؤدي الخطوات هذه وتمنٌن لضبط. 2

 ولبل الالتراب طرٌك على توضع التً الضابطة العلامات ذلن على وٌساعده الالتراب طرٌك أول من الالتراب تأدٌة. 3

 .خطوات 6 بحوالً الارتماء

 

 :الارتماء( 2↑ )

 

 .بالكامل وبالمدم وبسرعة بموة الارتماء لوحة بدفع ٌتم. 1

 إلى وصلت لد المدم بمشط الدفع عملٌة تكون الارتماء لوحة أمام له ارتفاع ألصى إلى الجسم ثمل مركز ٌصل عندما. 2

 .تمرٌبا   درجة(  05- 03) من والأرض الارتماء لدم بٌن الزاوٌة وتكون لها مدى أوسع

 مفصل عن منثنٌة وهً للٌلا   وأعلى للأمام الحرة الرجل ومرجحة الذراعٌن حركة الارتماء عملٌة فاعلٌة من ٌزٌد مما. 3

 .الركبة

 .الارتماء رجل استمامة وعلى معتدلا   الجذع ٌكون. 4

 

 :الطٌران( 3↑ )

 مؤدٌا   تمرٌبا   درجة(  25- 23) مناسبة بزاوٌة والانطلاق الارتماء بعد ذلن وٌتم عالٌا   أماما   الجسم ثمل نمل فٌه والمهم

 .الطوٌل الوثب فً للطٌران الشائعة للطرق شرح ٌلً وفٌما المختلفة بالطرق الطٌران

 

 :المرفصاء اطرٌمة( أ↑ )

 .الارتماء عملٌة بعد الجلوس وضع اللاعب ٌتخذ حٌث الطٌران أنواع أبسط وهً. 1

 .أمامه منثنٌة والحرة خلفا   مفرودة الارتماء رجل تبمى. 2

 .معا   الرجلان لتنضم للأمام طرٌمها وتأخذ الركبة من الارتماء رجل تثنى. 3

 .للهبوط استعدادا   الجذع مٌل مع الركبتٌن من أماما   ٌمتدان. 4

 

 

 

 :التعلك طرٌمة( ب↑ )

 



 على الجسم ٌصبح حتى الخلف وإلى الأسفل إلى سحبها مع أماما   الركبة مع الحرة الرجل بمرجحة الارتماء بعد وتبدأ. 1

 .الجسم توازن لحفظ عالٌا   أو جانبا   الذراعان ٌمتد بٌنما لوس شكل

 تمهٌدا   الخلف وإلى الأسفل إلى والذراعان ولأعلى الأمام إلى معا   الرجلٌن تتأرجح الهبوط فً الجسم ٌأخذ عندما. 2

 .للهبوط

 

 

 

 (:الهواء فً خطوة ونصف 2) الهواء فً المشً طرٌمة( جـ↑ )

 :الجري لعملٌة وتكملة امتدادا   تعُد لأنها الطرق أفضل وهً

 

 الخطوة) أماما   الارتماء رجل ذلن بعد تتحرن( الأولى الخطوة) خلفا   ثم أماما   الحرة الرجل ومرجحة الارتماء فبعد. 1

 .تمرٌبا   للأرض موازٌة وهً الركبة مفصل من تمتد أن على( الثانٌة

 الهواء فً الجلوس وضع فً الارتماء رجل تمابل حتى( خطوة نصف) عالٌا   أماما   الحرة الرجل تتحرن ذلن بعد. 2

 .للهبوط استعدادا  

 .الفخذٌن مفصل من تبدأ الرجلان تحركات جمٌع أن ٌلاحظ. 3

 .الجري فً هو كما الرجلٌن مع تماما   تتفك الذراعٌن حركة. 4

 :الهبوط( 4↑ )

 

 .للأمام الرجلٌن تمد السابمة الثلاث الطرق بإحدى الطٌران طرٌمة إتمام بعد. 1

 .للخلف ولٌس ولأعلى للأمام المرجحة فً الذراعان ٌأخذ الرمل لحفرة الكعبٌن ملامسة وعند. 2

 

 :الطوٌل للوثب التعلٌمٌة الخطوات↑ 

 .التعلم عملٌة ٌسهل حتى للاعب الارتماء لدم المدرب ٌكتشف أن للوثب الفنٌة الخطوات تعلم لبل ٌراعى

 

 :المرفصاء لطرٌمة التعلٌمٌة الخطوات: أولا  ↑ 

 .الرجلٌن على الحجل تبادل ثم الجري. 1

 .الجري ثم الحجل إلى التغٌٌر ٌتم الإشارة سماع وعند الجري. 2

 .بالكتف ثم بالذراع ثم بالرأس معلمة أداة للمس الارتماء ثم بالجري وذلن الصحٌح الارتماء طرٌمة تعلٌم. 3

 .الهواء فً تؤدي خطوة شكل على لفز صندوق أو مرتفع إلى الوثب ثم الجري. 4

 المرفصاء بوضع والاحتفاظ الصدر على الركبتٌن ضم مع الوثب حفرة أمام عارضة أو حاجز لتعدٌة الوثب ثم الجري. 5

 .الهبوط ثم

 .الهبوط طرٌمة لتعلٌم الثبات مع الطوٌل الوثب. 6

 .المرفصاء بطرٌمة والوثب تمنٌتها، مع تدرٌجٌا   الالتراب مسافة زٌادة. 0

 .بأولا   أولا   الأخطاء تصحٌح مراعاة. 8



 

 :التعلك لطرٌمة التعلٌمٌة الخطوات: ثانٌا  ↑ 

 .والحجل الوثب تمرٌنات تأدٌة. 1

 مرتفع مكان من الوثب أو الوثب سلم من الارتماء ثم علٌه الحرة المدم لوضع لفز صندوق أو مرتفع مكان إلى الوثب. 2

 .خلفا   والذراعٌن الرجلٌن بماء مع الأمام إلى الحوض بدفع وذلن الهواء فً التموس وضع اتخاذ مراعاة مع أسفل إلى

 .الحفرة فً للهبوط التموس وضع تأدٌة ٌمكن حتى الحرة الرجل بمدم منخفض حاجز عارضة لمس مع لأعلى الارتماء. 3

 .التعلك بطرٌمة والوثب تدرٌجٌا   الالتراب مسافة زٌادة. 4

 .مستمرة بصورة الأخطاء تصحٌح. 5

 

 :الهواء فً المشً لطرٌمة التعلٌمٌة الخطوات: ثالثا  ↑ 

 على للهبوط خطوة شكل على منه الارتماء ثم علٌه الحرة المدم لوضع المفز صندوق على الوثب ثم والارتماء الجري. 1

 .الحفرة فً معا   المدمٌن

 .خلفا   الحرة والرجل الارتماء لدم على للهبوط حجلة شكل على أماما   الوثب ثم والارتماء الجري. 2

 .معا   المدمٌن على الهبوط مع مرات عدة السابك التمرٌن ٌكرر. 3

 .ذلن بعد بدونه ثم أولا   الوثب سلم استعمال مع الهواء فً المشً بطرٌمة والوثب تدرٌجٌا   الالتراب مسافة زٌادة. 4

 .الأخطاء تصحٌح مراعاة. 5


