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 الوثب الطويل )القانون ( :قياسات فعالية 

 
 طريق الاقتراب

 متر 04متر الى 04طول طريق الاقتراب من  -

 متر 2211عرض طريق الاقتراب  -

 سحححححححححححح حححححتحححححمحححححتححححححر 4طحححححريحححححق الاقحححححتحححححراب  ححححح حححححطححححححوط  حححححي حححححححححححح    ححححح حححححرض يححححح ححححح    -

 لوحة الارتقاء

ي    مك ن الارتق    واسحط  لو   ا طس  ي  مستو  طريق الاقتراب وسط  م طق  الب وط وتكون لو    -

الارتق   مسحتطية  تنح م من ال  ب او ام م  ص نة   م  س     يت تزرم مس مير  ءا  المتس  ق ولا ت ملق 

 سم  2 عةى ان تطةى   لةون الا يض. 24سم و  مق  14م  وعر ب  2211الارتق    . ويكون طول لو  

وتسحححححححمى ال  ي  القري   من م طق  الب وط   ط الارتق   والمسححححححح ي   ي   ب ط الارتق  ا و ين ال  ي  القري   

 ت ر .ام 24متر .ويجب ان لاتقل المس ي   ين  ط الارتق   و ب ي  م طق  الب وط عن 2لم طق  الب وط 

  لوحة الصلصال

م ط منححح وع  من ال  حححب او من ةم م  ص  2.11سحححم ط وطولب   24وتكون من لو   نحححة   عر حححب   -   

م  سحح   ويجب ان ت  ن  ةون م  لل لةو   الارتق   وان تت ا الةو   ي  تجويل ار حح  او رل ي  طريق 

رتفم سححط ب  عن مسححتو  لو   الارتق   القري   من م طق  الب وط ط وم  ي  الاقتراب من ج  ب لو   الارتق 

 مةم .  7 مق ار 

 منطقة الهبوط

يجب ان تزطى م طق  الب وط   لرم ل ال  عم  الرط   ويكون مسحتو  سحط  الرمل ي   فم مسحتو  سط   -

 لححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححو حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححح  الارتححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححقحححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححح  .

 م .1.74متر ام  ال   الا  ى لة رض  و  9ال   الا  ى لطول م طق  الب وط  -

 التسجيل :

 يجب ان يتم القي م لكل وت   م   رص     كل م  ول  ن ي   . -

تق م جميم الوت  ا من اقرب اتر ا  ت  ام جم  من اجما  جسححححححم المتسحححححح  ق ي  م طق  الب وط الى  ط  -

 الارتق   او امت ا ه وتؤ ء القي س ا عمو ي  عةى  ط الارتق   او امت ا ه

من المسحححح ي  المق سحححح   ءا ك  ا المسحححح ي  المق سحححح  ليسححححا  م اقل 4.42يجب ةن تسححححجل المسحححح ي ا  قرب  -

 س تيمتراا ك مة  

 المحاولات

 ءا ك ن ع   المتسححح  قين ةكتر من تم  ي  يم   كل لاعب تمت م  ولاا ويم   المتسححح  قين التم  ي  الءين  - 2

تم  ي  او اقل  نحححححةوا عةى ةي حححححل ا ج ماا ق  و ي  تمت م  ولاا   ححححح يي . ام  اءا ك ن ع   المتسححححح  قين 

 ييسم  لكل متس  ق سا م  ولاا 



 الطريق  الت  ي  ء  ب  المت  يسون م  ولاتبم تكون   لقرع  . -1

  قيق   ا لا ب   كل م  ول  من م  ولات  . 2ي طى لةمتس  ق وقا   ب -3

 ي  سب المتس  ق عةى  اي ل ا ج م من  ين وت  ت  . -0

اكتر يي    ت    اي حححل ا ا  لةمتسححح  قين المتسححح ويين واءا اسحححتمر  ي    ل  ظبور عق ص  ين مت  يسحححين او -4

 يت لت اي ل ا ا  و كءا  تى يكسر الت   ل.

يجب ان تو ححححححم ال مم ا ال حححححح  ط  عةى ج  ب طريق الاقتراب طويمكن ان يسححححححت  م عمم  او ات ين  -6

 لمس ع ص المتس  ق ي  الاقتراب والارتق   

 :  يفشل المتسابق إذا -7

 م ةت    الارتق    ةمم الارض  ةل  ط الارتق    أم جم  من جسحححححححم  ي    ل  الجرم   ون وتب ةو بةا ق

 ي    ل  الوتب .

 ببا ارتقى من ال  رج من ا     ب يت  الةو   ط سوا  من     او من ق ل امت ا   ط الارتق  . 

 بجا لمم الارض  ين  ط الارتق   وم طق  الب وط . 

 من ا ك ل ال قة   بال وران ا ي  البوا  ات    الجرم او الوتب. ب ا است م ل ةم  كل 

ب ـححححححححححا ق م ات    مسحححح ر الب وط لمم الارض   رج م طق  الب وط الاقرب الى  ط الارتق   م    قرب اتر 

 ا  ت  ي  الرم ل .

الى  ط  بوا قحح م  ححأ ا  اول لمسححححححح  لمرض ات حح   مزحح  رتحح  لم طقحح  الب وط   حح  ا ا  الوت حح  وكحح  ححا الاقرب

الارتقح   م بح   قرب اتر ا ح تح  ي  الرمح ل ات ح   الب وط و حءا ي حححححححمحل ةم اتر  تا عن يق ان التوامن ات    

الب وط ويكون  ح لكح محل  ا حل م طقح  الب وط ولكن اقرب الى  ط الارتق   من الاتر الاول  الءم ا  ت  ات    

 الب وط . 

 المحاولة صحيحة اذا  -8

 المتس  ق   رج ال طوط ال ي    الت  ت    م طق  الاقتراب ي  ةم جم  م ب  .  جر  -بةا 

 لمم ةم جم  من  ءا  المتس  ق او ق م  لمرض   رج  ب ي  لو   الارتق   ق ل  ط الارتق     -ببا

ع   المتس  ق م  ي  لة ةل  مل م طق  الب وط     مز  رت  لب   طريق  ن ي  -بجا  

 للوثب الطويل الخطوات التعليمية

 أولا: التمارين التمهيدية 

 الارتق     لق مين -الزرض من  ءه المر ة   و اتق ن المعب لطريق  ال  و والاقتراب

 الطيران والب وط.-و ق م وا  ص

 م. 64-34ال  و المتماي  ي  السرع  من و م ال    ال  ل  لمس ي ا تتراوح  ين  -2

 م. 64-34لمس ي ا تتراوح  ين  الت   ل   لجرم مم ال جل عةى الق مين -1

 م. 64-34الجرم   طواا واس   عةى  كل وت  ا لمس ي ا تتراوح  ين  -3

 الوتب ي   مك ن مم  م الرك تين عةى الن ر. -0

 الوتب ي  المك ن مم يت  الرجةين لمم م وال ةل. -4



 الوتب ي  المك ن لةونول الى و م الجةوم الطويل ي  البوا 2 -6

تق    ق م وا  ص لت  ي    جماً او ع ر حححح  وتب م  ف حححح  لةب وط عةى  طواا تم الار 7-3الجر   -7

 الق مين م  ً ي   فرص الوتب.

م من و ححم ال    ال  ل   تى تنححل ق م الارتق   عةى لو   الارتق     ل حح ط 14-14ال  و لمسحح ي   -8

 بتكرار اك ر ع   ممكن من المراا ي  كل تمرينا.

 

 

 

 بطريقة الخطوة:التمارين الأساسية لتعليم الوثب 

الارتق       ا ء  طواا اقتراب وت  ي  موا م مو حححوع  ي  ال فرص   يت المعب  و حححم الجسحححم  -2

     ا ء الارتق   ةطول م ص ممك   تم الب وط عةى الرجل ال رص تةيب  رجل الارتق  .

  طواا اقترب وت حح يحح  موا م مو حححححححوعحح  ي  ال فرص   حح  ا تفحح ظ 4الى  3الارتقحح     حح  ا ححء من  -1

المعب  و حححححححم الجسحححححححم     عمةي  الارتق    طول م ص ممك   ي  مر ة  الطيران تسححححححح ب رجل 

 الارتق    جوار الرجل ال رص لين   المعب ي  و م القرين   ليب ط عةى الق مين.

سم وال مول ي  ال فرص وت سب مس ي   64 طواا اقترب من م طق  عر ب   9ةو  4الارتق        -3

سم وال مول ي   طوص جرم ويجب ان تكون م طق  الارتق   مو     64ب  الاقتراب م طق  عر 

 تم م ً.

  طواا وال مول ي  ال فرص     ت  ي  م  م لت ةيم الب وط الن ي . 9الارتق        -0

  طوص. 23الى  9الارتق       مر ة  ةقتراب طوية  من  -4

 

 واء.التمرينات الأساسية لتعليم الوثب الطويل بطريقة المشي في اله

 الوتب     مر ة  الاقتراب ي   فرص م  ف   بمك ن الاقتراب والارتق   مرتفم عن ال فرصا. -2

 الوتب     مر ة  الارتق   من سةم مت رك. -1

الوتب     مر ة  الاقتراب عةى جم  ال ةوم لنححححح  وف القفم او المق   السحححححوي م ويجب ان ت طى  -3

لك عن طريق عمل  موءج او عن طريق يكرص وا ححححح   عةى تسحححححةسحححححل ال رك ا وطريق  ة ا ب  وء

نحححور متسحححةسحححة  لة رك  او عن طريق  عرض ةيمم ا ط ل ال  لم ي   ءا ال وا من المسححح  ق ا     

 -  وط .ةو رك   - طوص -ءلك يمكن مسحححححح ع ص المعب ةت    ة ا  ال رك    لالف ظ اي حححححح ً متل  طوص

لمعب ل فسححححح  التوقيا ةت    تأ ي  رك   مم   ض كم  تسححححح ع  اي ححححح ً عى ت ةم ال رك ا ان ي طى ا

 ال رك .

  طوص. 24الى  9الوتب  طريق  الم   ي  البوا  مم مي  ص مس ي  الاقتراب من  -0

 الوتب  طريق  الم   ي  البوا  ي  ال فرص ال   ي . -4

 



 التمرينات الأساسية لتعلم الوثب الطويل بطريقة التعلق:

  طواا. 4الى  3وت  ا متت لي   ين كل وا   من    -2

 الوتب من مك ن مرتفم.  -1

  طواا اقتراب من مك ن مرتفم. 4الوتب       -3

  طواا اقتراب. 9الى 4الوتب من مك ن مرتفم     ا ء من  -0

  طواا اقتراب. 9الى  4الوتب من مك ن مرتفم     ا ء  -4

 مي  ص مس ي  الاقتراب.الوتب  طريق  الت ةق ي  ال فرص ال   ي  مم  -6

 

 


