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 فعالية الوثبة الثلاثية

 1 إق  عقلأثلب محه راد ت لأعقرل عةلأقولحب لأعةقولب عقدلأ  أقولب أالأعر ون الأر عقث ثل عقلأثب خحو
 عقح وا  للق  ا  لر- عق  ا لالس لأعقئللأ  عقدلر عق حلضل ون حر  ب عقذ  عةلأا عقد ت) أ  لت

 لدخت عقئللأ  عق حلضل ون حر  ب لأعقذ  عقثلال عقد ت صوحح، لأعقوعس عقح وا  للق  ا لأعقئللأ 
 عقر علحب عقول ت مل مد  عقئللأ  عق حلضل ون ح  ب لأعقذ  عقثلقب لأعقد ت لئل،  لر عقرل ق دخت وغلح ت
 ( . ق ئللأ  عقو وخَّت
 .عقر علحب عقول ت اولأ عقدلر  لا ور  51 قئل وخ أ ص  قو لمب عق    ق  حلضل و ولأح
 .لأعة لأا عةمضا عقدلرت لأرور ب  لرعي 1 لإ  ع   حلضل قعا ح  وح
 .أ ضلً  عقولأضلأ ب عقدلر قولمب عق  ب  خت ون  ر  أ  ر للأر ولا مل عقدلرت إقغل  حرت

ح ب . حصف لخ ب هذع عقوخب عةلأقولل" قخ لأت ، لأعقدلرعقدلرت ، لأع"،  ق دلرت عقث ثحب لا ت عةص ل
مئل . أن حرخ   عق  للأن   ولرئت لخ ب مل  وحع عقو عوا عقث ثب ون عقدلرت قرودحا عقا لح

 . ر رخخت ورحً ل ون عق   ب لأعقدلأت ، وع رداحب ثللرب لأ  حوب ور دب
  ت ل لأعاب علاخع  عقو عل ون عقرورل  عقلأثلب عقث ثحب ون عقوئل عي عقرل روروخ     ععرولا 

اب لأرووا خلص ق  ل حن لأ  ل ب لأو    وحب عقدخ عي عقو علب محئل ون  لأت لأ 

   –3لأعقرلال حر  لاب عخعةئلال ون عقورلا للا عن حلاؤخ  لأولا ب  لالالأن عقولا للدب عقو عولاا عقلاحلاب
الهبوط.ه  .الوثبة .د. الخطـوة .ج   .الحجلـة  .ب  . (الركـضة التقربيـة)الأقتراب . أ  

-3 اندفاع الجسم وسرعته على قوةتعتمد   
 خت علا ردل  -0
.رعلأحب علا ردل  ق   ا وع علا   -1
،عاثال  ولصا عقولأ  لأعق علب -1
.ع ردلوب عق ذر  -5

لأضع عقذ ع حن -0

.لأضع عق  ت أثال  عقئللأ  -7

الـــ ٣٥ وان
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.لأضع عقولأ  أثال  عقئللأ  -7

.و عوا أخع  و عب عقذ ع حن -5

.بع  عقلأثلةخعقو علي علا رو ع حب   -9

 -:مراحل فعالية الوثبة الثلاثية 

 (الركضة التقربية )مرحلة القتراب . 1

لا حخر ف علا ر عب مل عقلأثب عقث ثل  اه مل عقلأثب عق لأحا لصلأ ت  لأه حب  عقرد لحب ق عضبع
ق  لاروخعخ عقوثلقحب لأح ب أن حصا عق  ب  لال ائلحلاب علا رلا عب عقلا  وولاخا  لالا ولان عقلا   ب 

أ  ولال حولالخا  ،ور   50-15ق  ردلال  ، لأررلا علأح ولا لمب علا رلا عب  الاخ عق  للاحن عقخلأقححن ول لحن 
عةخح ت ون علا ر عب مل عقلأثب   خ لالأت ، لأحخر لاف عاحدلالر عقو علال ملال عقخ لالأعي 11 -05

و ع  مل  مع عق علب  لقحلً عقث ثل ، وحب ردص  عقخ لالأعي   لاح  ولاع رحلالخت وولاخا عقلا   ب لأعلا لار
عق  ا رولولً مل علا ردلال  ، لأرلاضون  و حلاب ضلال  عقخ لالأعي  ( وخ )  خلأن إهولا ور  للي م خ

، لأ لاخت عاخللال   عةخح ت ون علا ر عب روئحخ لأضلاع عقدلاخت للالقد ب ولان ولا د  و علار ثدلاا عق لا ت
حب رعلأن عا ل ب   ح ب مل علا رعلر أثال  علا روخعخ ق  ردل  لو.  عق   ت عثح   و علار عقثدلاا

  .عةولول وع عاخلل  ولا ل  عق ح عن لأهلأ ون ور  للي عةخع  مل عقلأثب عقث ثل

 الاقتراب يوضح( 86) الشكل 

الـــ ٣٦ وان
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 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .عقلأصلأا للق  ت لا ص     ب قوو حب عقائلأ  -3
.علا ر عبلأ ا ق لأصلأا عق  عقروعت ل   ب  –عق ع  ل عا  -2
عق ع  لأعلا ر عب ورلل  ن -3
رحلخت ر خخ عقخ لأت     ائلحب علا ر عب -4
.رحلخت للق   ب ون خ ا و و ب علا ر عب -2
.لأضع عقدخت   حع  وع و عب رو ححب ق  لا لأعقخ ف -3

 مراحل التعليم للاقتراب

الأهداف والخصائص والمتطلبات

 ت 01 – 11   ب  -0
.رخ حب عقلأثب عقوالأر  -1
ولأع ر ورالأ بخ حللي ر -1
رخ حللي قردلأحب -5
.رخ حلي قردلأحب عق ذر -5

 اءــــــــقـالإرت.2

-3 لأح ب أن حلأم  علا ردل  ق و  ب و  لحن أ ل ححن هول 
.ضولن و ل   ح عن  لأحا قو عر ثدا عق  ت  .0
  .عقوولمظب     عق   ب عةمدحب لدخ  عاوعلن.1

لأح ب عق ل  لحن هلاذحن عقو  للاحن لأملاضا صلالأ ت ، لأهلاذع حوالال عن 
 .ر لالأا ولا لمب عقو  لاب لدلاخ  عاوعلالن -
. عقوولمظب     و رلأ  عق   ب -

الـــ ٣٧ وان
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 .الأ حب أخع  عقو  لاب أهوحلاب علحلا ت ملال روخحلاخ  لالأا عقولا لملي عق رةحلاب للقا لب ق و لمب عقع حب  -
عقولا لملي عق رةحلاب ، لأللقالا لب قروخحلاخ أ لالأعا عقولا لملي عق رةحلاب قروخحخ عقا ب محولال للاحن هلاذ  

ق لأثلاب عقث ثلال مح لاب عقاظلا  إقلا  أن هالال   لا حدرحن أ ل لاحرحن ق لأثلاب عقث ثلال 
. طريقـة الوثـب المرتفــع -

. طريقــة الوثــب المــنخفض -
لأحرلالاضح عقللالا ا للالاحن عق لالا حدرحن للالاصلب خلصلالاب ملالال عقو  لالاب ، لأروثلالاا عقخ لالالأت أهوحلالاب خلصلالاب ،  

لأحلالا ر حع عق  لالاب عقلالاخلأقل إا لالالر ولالا لمب  لأح لالاب ملالال عقخ لالالأت ، لأح لالاب أن حد لالاع عق  ب عقخ لأت 
  .ون و لمب عقو  ب%  50 – 51مل و لمب رولخا 
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 : رروثا أهوحب عقو  ب محول ح ل
.   ع عقو لمب عقوال لب وع ر اب عاخلل  عق   ب عةمدحب لدخ  عاوعلن · 
  .روئحخ عقئللأ  ثت علا ردل  ق خ لأت · 
 .  عقوولمظب     عررعن عق  ت · 
علا رلا عب وحب ح رلع مخذ   ا علا ردل  قلأولت عقلا  عقولا رلأ  عةمدلال ملال عقخ لالأت عةخحلا ت ولان " 

لأولاع و  ولاب عقلا لا قلأولالت حلااخل  عقلخلاذ لأرورلاخ عق  لاا للقعلولاا قوظلاب لأضلاع  لاخت علا ردلال  
للقعلولاا   لا  عق لأولاب لئلاذ  عقو علاب علاح للحلاب ولان عاخللال  عقلا   ب عةمدحلاب ملال علا رعلالر عةولالول 

  عن رورلاخ   لاا لا ردلال  للقعلولاا ملال لأولان عةهوحلاب لوعلالن لولاخ ذقلا. لأحدلاص  ولان رولان علا ردلال  
  ."ةخحلالا ت ق  ردلالال  وللصلاا عقولالأ  لأعق عللاب لأعقدلاخت ملال عق وظلاب

الـــ ٣٨ وان
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لأحلالارت و  ولالاب عق  لالاا عقولالا ت ق ولالا رلأ  عةمدلالال ولالاع رللالالخا رو حلالا  عقلالاذ ع حن ولالاع و علالاب عقو  وب ،  
 عن إقلا  أن حلاصلح عقلخلاذ ولأعرحلال قولا رلأ  عة   لأرردخت   ا علا ردل  قلأولت لأة  لا  أثالال  عق حلا

 . مل وحن ررأخ  عق  ا عقو ت لوحب ح روخ عق  ب قرأخحب عقخ لأت
 إلالأح لاب و وظلاب أن حعلالأن  لا ت عق  لاب ولا ردحولً ملال علاا ولان عقو  لاب لأعقخ لالأت لأعقلأثللاب لأح لاب 

 حوحلاا قلأولالالت ألأ عقخ لالاف ألأ عق لالالاب ، 
والخصائص والمتطلباتالأهداف 

 .   ب عقو  ب  -3
.    عن رعلأن عقو  ب رغ ل ولأعقل ث ب ع ولقل عقو لمب ق لولقحب  -2
.علا ردل  عولولً لأقحس قلأ     -3
.عقو  وب قلخذ عق  ا عقو ت مل لأضع عمدل  -4
.علا ردل  عق  علاولت ع     -2
.عقدحلت ل وب عق  ا عقو ت ق خف -3
.علاورخعخ لأقوس علا   وب   ا علا ردل  عولت ع    ثت  -3
.للةخع ع ردلوب عق ذر  -8

 عقو  ب (57)عق عا 

الـــ ٣٩ وان
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  للحجلةمراحل التعليم 

الأهداف والخصائص والمتطلبات

.ت11و  ب قو لمب  -0
ت01و  ب قو لمب  -1
و  ب  صح ت ثت و  ب  لأح ب -1
.لأ   ب خلصبو  ي وخر لب     ولأع ر وخر لب علا رلل لي  -5
.و  ي ون عقثللي  -0
.و  ي ون خ لأرحن -7
. و  ي ون ث ب خ لأعي -7

ة الخطوة مرحل. 1

لا رخر ف ور  للي أخع  عقخ لالأت عثحلا ع  لان ةخع  عقو  لاب محولال  لاخع علا ردلال  ، وحلاب حر  لاب "
لولاخ و  ولاب . علا ردل  ق خ لأت و عب عح للحب قدخت علا ردل  عول هلأ عقولا ملال عقلأثللاب عق ودلاب 

عقلا لا قلأولالت رورلاخ   لاا علا ردلال  رد حللالً قرلأضلاع لو علاب عح للحلاب   لا  عة   أولالت ولا د  و علار 
  ".ثدلاا عق لا ت لولا لمب  لاخت لأاصف

 عقخ لأت( 55)عق عا 
الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .عقخ لأت رغ ل ث ب و لمب علاخع  -0
ع رللر وال ب علاخع  -1
.      ح ألأضع عقلخذ لأضع عمدل علأ  -1

الـــ ٤٠ وان
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.   ب لأضع عقدخت وع عقو عب ع لا خ ف -5
.عق  ا عقو ت     عورخعخ علوا رد حللً  -0
.و  وب و حوب ق ذ ع حن  -7
.لأضع عق ذر  ولأخ      علا   -7
. لا قعق  ا عقو ت ق ولت  -5

مراحل التعلم لربط الحجلة بالخطوة 

 الأهداف والخصائص والمتطلبات

 . ت 11لمب  و  ب خ لأت قو -1

.ت  01و  رحن خ لأت قو لمب  -1

.ت  11و  ب خ لأرحن قو لمب  -1

.ت 01و  رحن خ لأرحن قو لمب  -5

ت 01و  ب خ لأت ون ثللي قو لمب  -0

ت 11و  ب خ لأت ون ث ب خ لأعي  -7

.ت 01خ لأت ون  لوب خ لأعي  و  ب -7

.رعرح  خ لأرحن ثت و  رحن -5

.خ لأت ثت و  رحن -9

.خ لأت ثت لأثلب -01

.خ لأرحن ثت لأثلب -00

الـــ ٤١ وان



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ة الوثبةمرحل.4

علا رللخت ون  حخرلال  عق  لاب   حدلاب أخع  عقلأثللاب عقرلال ررال لاب ولاع عوعلالرلاه لوحلاب حوعالاه  "  
  " .عقئللأ و ل  عق ح عن لوخت رال ص و لمب عقلأثلب أثال  

لأمل علا ردل  ق لأثلب ح ب وخ وللصلاا عقولالأ  لأعق عللاب لأعقدلاخت لأع لاردلوب عق لا ت لأو  ولاب عق  لاا 
(59) عقولا ت ورلا  عقو رلأ  عةمدل عول ولأضوب مل عق عا

عقلأثلب (59) ق عاع
هداف والخصائص والمتطلباتأ

 . و ت 0× ثللي عقب ون لو  ب خ لأت لأث -0

 . و ت 0× و  ب خ لأت خ لأت لأثلب  -1
.عيو   01ون ثللي لأثلب  -1
. عي  و 5خ لأت لألأثلب  -5
.و ت  7× لأثلب  0 تخ لأ عقون  -0
. و ت 01لأثللي  -6

الأهداف والخصائص والمتطلبات

 .ق  لا لأعلا     ا خت وؤث ت ل ل -0

رلأعرن ق   ا عقو ت مل رودحا عقرلأعرن -1

الـــ ٤٢ وان



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

.حلضا   حدب عق  عر لأعقرو ا للقرخ حب -1
.  لا لأق خ فق خت مولقب ل   ب  -5
. خت ع رعلر ول خت عثال  علا ردل  -0
.و عب ووحرت ق ذ ع حن  -7
.عق  ت و ردحت  -7
.  ا ووخلأخت قوو حب هللأ  -5
.حلضا عقرو ا مل و و ب عق ح عن  -9

الـــ ٤٣ وان



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 مراحل التعليم لمراحل الداء للفعالية

 ثب ايقاعي للاداء الخصائصو .0

 عحدلر عقلأثب( 91)عق عا 
 التعليم واهداف المرحلة

 . علاو لس لللاحدلر -1

.خ لأعي  0 – 1خ لأعي عحدلر ون   -1
. ورحج رو حول —.رللخا عقووا و  ب خ لأت  -1

وثب ثلاثي منوع  المميزات . 2

 لأثب ث ثل حلأضح( 90)ق عا ع
 التعليم واهداف المرحلة

 .عي و   0ون ثللي لأثب   -0
. عيو   0ون خ لأت  لأثب -1
. عيو   1خ لأعي   1ون  لأثب -1

الـــ ٤٤ وان



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

. عيو   1خ لأعي ( 7)ون  لأثب -5
 .عي و    0ون اصف ع ر عب  لأثب -0
 . عيو   1ون ع ر عب علوا  لأثب -7
دوات مساعدة المميزات أثبات بو

ت  1-1ون و لمب  حلأضح ع رخخعت صاخلأا( 91)عق عا 
 المرحلةالتعليم وأهداف 

 .عيو   7و  ب خ لأت     وا دب هللأ    -1

. عيو   0ون واصب عقارلأا و  ب لأثلب  -1
. عيو   5ون و  ب خ لأت لأثلب     واصب  -1
. عيو   1لأثلب ثت اصب وو  ب خ لأت      -5

 اليقاع الثلاثي بمسافات المميزات

 حلأضح و لملي عقو  ب لأعقخ لأت لأعقلأثب( 91)عق عا          
وأهداف المرحلةالتعليم 

 .عيو   0عق دلأ  مل ول ت ون ع ر عب قوللا ورلل خت   -1

. عيو   5عقضغلأ  مل عقول ت لرحلخت عقو لملي لحن عقوللا  -1
. عحدلر و  ب لأثلب ون خ ا وللا     علا   -1

الـــ ٤٥ وان



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 (الأداء الفعلي ) الوثب من مسافات أداء 

 عقلو ل حلأضح عةخع (  95)عق عا               

التعليم وأهداف المرحلة

 .و عي  7خ لأعي  7ون عخع  علوا  -0
.و عي  5خ لأعي  01ون عخع  علوا  -1
.و رلن ( 1)ون اصف ع ر عب ا عخع  علو -1

 (المسافة الفعلية للسباق)الأداء الفني الكامل لفالية الوثبة الثلاثية 

حلأضح عةخع  عقو عل عقع ل (  90)عق عا            

وأهداف المرحلةالتعليم 

.ضل  علا ر عب ق ور للا -0
ضل  و لمب علا ر عب للقو ولي عقضلل ب -1
ضل  اد  علا ردل  قوو مب عقرغحح  مل و لمب ضل    وب عقلخعحب حصلأا علا ر عب -1

.ق ور للا

الـــ ٤٦ وان



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بوط ـهـال.  1

لا حخر ف عقئللأ   اه مل عقلأثلاب عق لأحلاا ، عذ حلارت عقئللالأ    لا  علا   لع رلال عقدلاخوحن لأعالاخملر  
.  عق لا ت عقلا  علاولت

 تمرينات للأداء الفني

 .لأثب وروخخ لا رحلر وصل ب ألأ ع عي  لحب .0
 .ت11-11 ع  للقدلر قخ لأعي لأع وب قو لمب . 1
 .ضل  علاحدلر ون عقثللي. 1
 .و لمب علا ر عبضل  . 5
 . ل  عقو  ب لأعقخ لأت لأعقلأثلب لرو حالي ورالأ ب. 0
 .عقخ لأعي قلأخع  و  ب لأعوخت عق ع  لأرالحذ . 7
 .و  ي ورالأ ب قرلأ حي عقلأثلب عقعلوا. 7
 .رأخحب ون  خت أالأعر ون عقو لملي. 5
 .عقدلر      خت ولأع ر ود لألب قرحلخت عقدلأت قوو حب عقائلأ  قو عوا عةخع . 9

 .رأخحب عةخع  ون ع ر عب  لالأال لأأخع  وثلقل ق لولقحب ععا. 01

عاو لس للقرلأ حي لأعاحدلر عقو  لأب مل هذع عقوصلأا     ق و ل خت مل لخ  عقلأثب عقث ثل .00
 .عقوخب 

عق لة  و لً ع  صحً ع ،  عق ع  ون لأضع. أ خعت 0ضع ث ثب وخل ح  مل خ  ،     لوخ لأ . 01
ح ب أن رئل   خت عق  ب ل لاب عقوخ لأ  عقوال ب خ ا . ثت حالذ ث ب و عوا ق دلرت عقث ثحب

 .عا و و ب

مل ائلحب عقو لف ، إضلمب عقورحخ ون عقو لمب . لرت ، عا   عة ولر ألوخع ول رو اي عقد. 01
    علااردلا لحن عق ل حن عقرل روخب  لحن عقوخل ح  عقثلاحب لأعقثلقثب ، قو ل خت عقوللأ  رووا

 .خ ا و و ب عقخ لأت

الـــ ٤٧ وان



 ...............تحكيم   –أداء  –تعليم  .......الخصائص و الأهداف  والمتطلبات   -فعاليات  العاب القوى  
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

قانون فعالية الوثبة الثلاثية 

 .عخذ عقور للدحن عقد  ب لا  ع  عق للا .0

 . قرصاحف عقور للدحن عمضا ووللأقب ون عقووللألاي عق ي.1
 . ت0210-ت 0211ت     عقو لا  51 –ت  10 لأا و لمب علا ر عب . 1
 . ت ق ا ل  00ت ق   لا لأ  01علا ردل   ن وا دب عقئللأ  رلوخ قلأوب . 5
 .ت  1 –ت  1270    وا دب عقئللأ  . 0
 .ت  11ب عقائلأ  لأوا دب عقئللأ  عقو لمب عقوث   لحن قلأو.7
 . ولأعصللي قلأوب عقائلأ  عول مل مولقحب عقلأثب عق لأحا. 7
 لأحو لالالا وولالالاللألاي ( 1)محو لالالا  قعلالالاا ور لالالاللا (  ثولاحلالالاب )عذع علالالالن  لالالاخخ عقور لالالاللدحن ععثلالالا  ولالالان .5

محو لالا  قئلالات ( 5)عولالال عذع علالالن  لالاخخ عقور لالاللدحن ع لالاا ولالان . وولالاللألاي عضلالالمحب ( 1)عقثولاحلالاب عقللالالةرحن 
  .لأعوخت خموبووللألاي ( 7)
 .ع رول ت عقروعحت . 9

فعالية الوثبة الثلاثيةاستمارة التحكم 

 المشرف العام   مسؤول لجنة الحكام      الحكم المسؤول
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 اللاعب

المحاولا النادي

 ت
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الترتيب 
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 ن
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 انجاز

تريب 

المتساب

 قين

المحاولة 

 السادسة

الترتي

 ب

رقم 

 الصدر

1 2 1 4 5 

الـــ ٤٨ وان




