
 

 
 :Long Jumpالوثب الطويل 

الوثببببط ال وحببببع ايببببلع ب الحببببام ال بببباط اليببببوع الهاببببو    ببببلا وال بببب  ح  بببباب    ببببا     
الرحاضببحول ل ييحببب ام ببر هفبباب  ابيحبب  لوهببام وبببب  وا ببل هيببللل هفبب ي    مببال ال  ببع 

بببب  اوله حبببال  م 09.8و بببلر   الاهرحمببب   بببوط هحهبببول  بببل فببب ع ر هبببا  الهحبببا افببب ورحا
ها  ي م ب  فب اب  برع  ف   لغاح  32م وصهل هذا الر م 8.90همفحمو فح   ب  
يحببك ما ببم  صبب   8..8ابب ر ثها حبب   ببام  هببل 28ا حبب  ببب  لحا ببب  هلح بب   ومحببو ا

 ي حم هذا الر م ه   يل ذا  ا  ص  ب  غاح  الرو   وذلك لال الر م ال اله  لل  بع 
 و ب س  الفب اب م09.8 ر م هيبلار   حهول  ي م ب  الهياول  الثا ح  لل  ع مبارع لوحفب

مبر م  حافب   09.8وب  الهياول  الخاهف   اء زهحله الاهرحم  الاخبر وفب ع هفباب  
  ع ل باقب   وهب  هسار ب  وهسا بنل  ب س   الر م الذي  م  ي حهه   اله   لحل ل ي حم

 32لف اب لم حصع له ايبا ه بذ الو م لل هحع  لى ا   ار ال الر م ال اله    ع هذا ا
 9ا اه



 

 
 :المراحل الفنية للوثب الطويل

 الركضة التقربية-1
اله فا ب  يحا  رمض  ا  را ه   سفه  واف    لهه لم    الل حيوم  : 

حض   ا هع ها حهلمه هل  لرام  ل ح  وهواصسام  فهح      لها ال 
لض   و ي حل هذ    و ( ه ر08-28) وع  رحب الا  راط ح راوح ها حل

هل   لل هرام ال  وض الا  راط هل  ايح  لوي اليابز الخ وام حؤلي 
أوع  رحب الا  راط وحفا ل   لى ذلك ال وهام الضا    ال    وضع 

 9 يوال   ال  وض الا  راط و  ع ه اع الرمض  ال ير ح  ال   لى 
 .خ وام

 :مرحلة  النهوض -2



  بلها و     اليبلم ال اهضب   يبول و فبر   ال  بوض   لبع لوي  ذلك ح مو     
 مببول ال  ببوض  حصببع هرمببز ثيببع ال فببم  لببى أ صببى ار سببا  لببه أهببام لويبب 

 هلح  اللبع  ها  اليلم  ل وصلم  لى أوفع هلع ل ا و مبول الزاوحب   بحل 
ههبا حزحبل هبل با لحب    ( لر ب   يرح با 08- 08والأرض هل ) ال  وض  لم

 يبب  الر ببع اليببرل لأهببام وأ لببى  لببحو  يرمبب  الببذرا حل وهر ال  ببوض   هلحبب 
  بللا  و لبى افب ياه  ر بع حمبول ال بذ  ه و وه  ه ث ح   ل هسصع الرم  

 .ال  وض
 :الطيران مرحلة  -2

والا  ببوب  زاوحبب   ال  ببوض الحببا  وحبب م ذلببك   ببل  ه ببا حمببول   يببع ثيببع ال فببم لوهببام  
( لر بب   يرح ببا  هؤلحببا  ال حببرال  ببال رب الهخ لسبب  وبحهببا حلبب   30)  ببراح يببوع البببه افبب   

 :ارح لل رب الااق   لل حرال ب  الوثط ال وحع

A -  طريقة القرفصاء: 

 
 ذ الو بببط وضبببع ال لبببو    بببل  هلحببب وهببب  أ فببب  أ بببوا  ال حبببرال يحبببك ح خببب      

 أهبببام ال فبببم الر بببع اليبببرل ه ث حببب خلسبببا  و  ههبببلولل ال اهضببب    يبببى ر بببع ال  بببوض و
هبل الرم ب  و نخبذ  رحي با لأهبام ل  ضبم  ال  وض ث ى ر ع و  لها ح هع اليابز  لى 

 .ه لال أهاها  هل الرم  حل هع هحع ال ذ  اف  لالا  لل  و و   الر ول ه ا  

B-  التعلقطريقة: 
 هر ي  الر ع اليرل هع الرم   أهاها  هع في  ا  لى الأفسع  ال  وضو  لأ   ل     



لى الخلف ي ى حص ح ال فم  لى امع  و   ح ها حه ل الذرا ال  ا  ا  أو  الحا   وا 
 .ليسظ  وازل ال فم

  لها حنخذ ال فم ب  ال  و    نر ح الر لحل ه ا   لى الأهام ولأ لى والذرا ال  .2
لى الخلف  ه حلا  لل  و   . لى الأفسع وا 

C- طريقة المشي في الهواء ونصف خطوة في الهواء: 

 ال  وضهريل     لو   الرمضوه  أبضع ال رب لأ  ا ُ  ل اه لالا  و مهل  ل هلح     
 ال  وض وهر ي  الر ع اليرل أهاها  ثم خلسا  )الخ ول الأولى(   يرك   ل ذلك ر ع

  الرم   وه  هوازح  لأرض  يرح ا  أهاها  )الخ ول الثا ح (  لى أل  ه ل هل هسصع
 ال  وض أهاها   الحا  ) صف خ ول( ي ى  يا ع ر ع  ل ذلك   يرك الر ع اليرل 

 حويظ أل و ب  وضع ال لو  ب  ال واء اف  لالا  لل  و 
 .الرمضالر لحل مها هو ب   يرم  يرم  الذرا حل   سب  هاها  هع 

 مرحلة الهبوط:-4

 
 
   بببببل   هبببببام  رحيببببب  ال حبببببرال  ايبببببلع ال بببببرب البببببثوك الفبببببا ي   هبببببل البببببر لحل لأهبببببام 
لأهبام ولأ لبى ولبح   حيبوم اليبابز  هر يب  البذرا حلو  ل هوهف  الم  حل ليسبرل الرهل 

 .للخلف



 
 

 

 :الخطوات التعليمية للوثب الطويل 

لو بط  ال  بوض حرا ى   ع   لبم الخ بوام الس حب  للوثبط أل حم ابف الهبلرط  بلم    
 .ي ى حف ع  هلح  ال  لم

 :القرفصاءأولًا: الخطوات التعليمية لطريقة 

 .ثم   الع الي ع  لى الر لحل الرمض* 
 .الرمضو  ل فها  الإاارل ح م ال غححر  لى الي ع ثم  الرمض  *
مرل او للهف ال  وض ثم الرمضالصيحح وذلك     وض اع  لحم  رحي  * 

 .الرأ  ثم  الذرا  ثم  الم فواف     ه لب  ال واء  مح  هواق  
ص لوب  سز  لى امع خ ول  ؤلي ب   ثم الوثط  لى هر سع أو الرمض *

 .ال واء
ثم الوثط ل  لح  يا ز أو  ارض  أهام يسرل الوثط هع ضم  الرمض * 

 .الرم  حل  لى الصلر والاي ساظ  وضع اليربصاء ثم ال  و 



 .الوثط ال وحع هع الث ام ل  لحم  رحي  ال  و *
 .  رحي  اليربصاءزحالل هفاب  الا  راط  لرح حا  هع  ي ح  ا  والوثط  *
 .هرا ال  صيحح الأخ اء*

 :ثانياً: الخطوات التعليمية لطريقة التعلق 

 . نلح   هرح ام الوثط والي ع*
هل  ال  وض الوثط  لى همال هر سع أو ص لوب  سز لوضع اليلم اليرل  لحه ثم*

فلم الوثط أو الوثط هل همال هر سع  لى أفسع هع هرا ال ا خاذ وضع ال يو  ب  
 9ال واء وذلك  لبع اليوض  لى الأهام هع  ياء الر لحل والذرا حل خلسا  

لأ لبى هبع لهب   ارضب  يبا ز هب خسض  يبلم الر بع اليبرل ي بى حهمبل  ال  بوض* .
 . نلحبببببببببببببببببببببببببببببببببببب  وضببببببببببببببببببببببببببببببببببببع ال يببببببببببببببببببببببببببببببببببببو  لل  ببببببببببببببببببببببببببببببببببببو  ببببببببببببببببببببببببببببببببببببب  اليسببببببببببببببببببببببببببببببببببببرل

 .زحبببببببببببببببببببببالل هفببببببببببببببببببببباب  الا  بببببببببببببببببببببراط  بببببببببببببببببببببلرح حا  والوثبببببببببببببببببببببط   رحيببببببببببببببببببببب  ال  لبببببببببببببببببببببب*
 . صيحح الأخ اء  صورل هف هرل*

 :ثالثاً: الخطوات التعليمية لطريقة المشي في الهواء

 ثم الوثط  لى ص لوب اليسز لوضع اليلم اليرل  لحه ثم وال  وض الرمض *
 .ه ه  لى امع خ ول لل  و   لى اليلهحل ه ا  ب  اليسرل ال  وض

والر ع ال  وض ثم الوثط أهاها   لى امع ي ل  لل  و   لى  لم وال  وض الرمض*
 .ا  اليرل خلس

 .حمرر ال هرحل الفا ب  لل هرام هع ال  و   لى اليلهحل ه ا   *
زحالل هفاب  الا  راط  لرح حا  والوثط   رحي  الها  ب  ال واء هع اف  هاع فلم  *

 .الوثط أولا  ثم  لو ه   ل ذلك
 9هرا ال  صيحح الأخ اء *


