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 : فعالية الوثب الطويل 
  تاالك ل لوثب  .الاد ءتعد مسابقة  لوثب  لووثل  م  لسا   مسابقةبل لوثب  ثلت تتقعاب لو ا  لوجب لا  ا دل

لوثلب  لووثل  لتعلق قمساااتثلا لاالاب لل ه   تل لولعبول  لسااابساااب م  لوسااا ا  ادث لالات ل  ثلاث  لا تةبء 

 لوجبص  .ثم  ابحل  أج لا

لتثلاف مدلا لاهبد  م   تل  لوعبملل  قبود لا  لاثوى الى مساااااااتثلا م ب   لومتسااااااابقق م  حل  لالات ل   

مساااابه  مماا  لتثلا  الل  لتةب    ا  لومتساااابقق م  لوول ل  ا وثلوصااااحلل ثلودلا  ه  لا تةبء .ثوا  لتم

 لوم لح  لوح لا  لاتل 

 ادث لالات ل  لو بدف ولثصث  لوى لوس ا  لوعبول . -1

 لاهبد  م  لوس ا  لالات ل  لوعبول  ولا تةبء قةث  ثس ا  م  وثح  لا تةبء لومحدد  ا ض ب. -2

 لومحبهظ  الى تثل   لولاسم ثلاستعدلد لولالد ول قثو. م حل  لوول ل  لوت   لتثلا  جلاو ب -3

 لو قثو ه  لقعد اةو  مماا . -4

لماب لت لامااب قتحلل  تاالك لوثب  لووثل  وثلاداب لا  مقا  الى لاباث  لوةتل ف لوتي لابدي قب  وث  لومسااااااابه  

 لوثبق  لعتمد الى:

 س ا  لااولاق -1

  لثل  لااولاق وحظ  لا تةبء -2

 م ا  بة  لولاسم ااد لالى اةو  ه  لاثس لوول ل  ل تلبع -3

 مةبثم  الال  لولابتقل  لا ضل  ولاسم لولاا  ث ث ه  لو ثلء. -4

مت  ثلاث  لوةبه  لوعبو  111ثوتوك لتول  ه  ل  لتثه  ولاا  لوثب  لووثل  ل  تتثه  هل  ساااااا ا  ادلء ل  

 ثتثلهق اا  لوحثللا .

 لوتسلس  لوح ا  لوابم  :

 

 

 

 

 احلروصف الم

 .للإلات ل  ثللإ تةبء ثلوول ل  ثلو قثو : لتاث  لوثب  لووثل  م  لوم لح  لوتبول   -

 .ه  م حل  لالات ل  ل لد لولاا  م  س اته ولثصث  لألاصى س ا  لما  لوتحام هل ب -



 .ه  م حل  لا تةبء لثود لولاا  س ا  امثدل  ثلةل  م  هةد لوس ا  للأهةل  -

 :ثلما  لسااااااتجدلم بلا  و ق مجتلل  وهدلء ث ى . السااااااه ول قثو ه  م حل  لوول ل  لعد لولاا  -

 .لو  لع ثلوتعلق ثلوم   ه  لو ثلء

ه  م حل  لو قثو ل لد لولاا  م  لومسابه  لومحتمل  ومسب  لوول ل  ثلةل  م  لومسبه  لوملةثد  ااد  -

 ومس لوةدمل  وه ض

 مرحلة الإقتراب :

 الهدف :

 هل ب.لوثصث  لألاصى س ا  لما  لوتحام 

 الخصائص الفنية :

 21 جوثلل )ولمقتد ل ( ثأاب  م  11 تتلبثل مسبه  لالات ل  تقعب ومستثلا للأدلء ،ه   تت لثح قل  -

 جوث  )ولمتةدمل (.

 تاث  و لة  لولا ي ممببل  ولعدث . -

 تت للد لوس ا  قبستم ل  حتى وثح  لا تةبء . -

 

 الأرتقاء: مرحلة

 الهدف :

  لبد  لوس ا  لوعمثدل  ثتةلل  هةدل  لوس ا  للأهةل  .

 الخصائص الفنية :

 .لاث  ثضع لوةدم س لع ثهعب  مع تح لاه لأسل  ثولجلف -

 . لة   م  للأ تةبء ثتةلل  إابابء  لا  للأ تةبء  -

 . دهع هجت لو لا  لوح   إوى لوثضع للأهة  -

 .تاث  ملبص  لوابح  ثلو اق  ثلولجت الى ابم  إمتدلد ب -

 

 مرحلة الطيران :

 طريقة الشراع:  -1 

 

 

 . تل لوو لة  ملا م  لادل ولمقتد ل : ملاحظ  



 الهدف :

 للأادلد و قثو هعب  .

 الخصائص الفنية :

 .تعللق لو لا  لوح   ه  ثضع لا تةبء -

 .قةبء لولاتع مستةلم لث امثدلب -

 .لستم ل   لا  للأ تةبء جلف لو لا  لوح   معظم هت   لوول ل  -

 .با   لا  للأ تةبء ثسحق ب وهمبم ثلأالى قبوة   م  ا بل  لوول ل  -

 .تمتد ا  م  لوةدم لوح   ثلادم للأ تةبء وهمبم ول قثو -

 

 طريقة المشي فى الهواء : -0

 

 

 .أمتب  7 تعد  تل لوو لة  للأاب  لستجدلمب جبص  ولااقل  لوتل  ل لد مستثلا أدل  م ا  : ملاحظ 

 الهدف :

 للإادلد و قثو هعب  .

 الخصائص الفنية :

 .تستم  ح ا  لولا ي ه  لو ثلء مع لومسباد  قم لاح  لوتل ع -

 .للا  أا لتغل  إلةبع جوث  للإلات ل  -

 .للا  أ  تات   ح ا  لولا ي اادلو قثو مع مد لو لالل  وهمبم -

 طريقة التعلق :

 الهدف :

 للإادلد و قثو هعب  .

 الخصائص الفنية :

 . ح   لأسل  قثلسو  دث ل  ملص  لولجتجلض لو لا  لو -

 . دهع لوحثض وهمبم -

 . لا  لا تةبء تاث  مثل ل  ول لا  لوح   -

 . لاث  ثضع لوت لال  لأالى ثولجلف -



 

 الطيران بطريقة التعلق: -3

 الاهداف والخصائص والمتطلبات للاداء الفني:

 جلض لوحثض ول لا  لوح   قثلسو  دث ل  ملص  لولجت  -1

 لوحثض وهمبم دهع -2

  لا  لا تةبء تاث  مثل ل  ول لا  لوح  .  -3

 لاث  ثضع لوت لال  وهالى ثولجلف. -4

 ادم لوتعلال  قبوح ا  لبابء لالات ل  ثلا تةبء. -5

 لوتأالد الى محددلل لادلء قبود لا  لاثوى.  -6

 

 مرحلة الهبوط :

 الهدف :

 تةلل  لومسبه  لوملةثد  .

 الخصائص الفنية :

 . تاث  لو لالل  الى ابم  لمتدلد مب تة لقب -

 .لاث  لولاتع مابا  وهمبم -

 .تسح  لوت لال  ولجلف -

 .دهع لولجتل  وهمبم ه  لتلابل اةو  تلامس لوةدمل  قبلأ ض -

 

 ث ابك و لةتل  لسبسلتب  ول قثو  مب:

 لومتسبقق قبا   لالل  ااد ثضع ب الى لا ض هلتةدم ق اقته  ثحثضه قةث  هثق اةو  لو قثو. لةثم -1

لةثم لومتسبقق قض   قسبلال  قح ا  لللابقل  وحظ  قسلو  بم لتةدم قحثضه س لعب قحل  ت قو مةعد   -2

قق  تمبء لومتسب)لوحثض ( الى لا ض قعد اةو  ملامس  لوةدمل  لا ض ثابل ل مب للاحظ ه   تل لوو لة  ل

 لاباقب ااد لو قثو .

 

 

 
 


