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 مسابقات الوثب

 (بنات () بنين ) الوثب الثلاثى 



  الثلاثًالوثب خطوات 

 الحجلةمرحلة 

 مرحلة الخطوة

 مرحلة الوثبة

 مرحلة الهبوط
 

 الفنٌةالمراحل   -



 البدء -
 مرحلة الحجلة

و هً المرحلة الأولى فً الوثبة الثلاثٌة حٌث ٌقوم اللاعب بعد  –

درجة ،  90النهوض من اللوحة بمرجحة القدم القائدة بسرعة و بزاوٌة

 درجة 90-80و زاوٌة ركبة أٌضا 

ٌراعى عند أداء الحجلة قطع المسافة المطلوبة مع تجنب انخفاض  –

 .السرعة الأفقٌة قدر الإمكان
ٌؤخذ بعٌن الاعتبار ضرورة الحفاظ على اتزان الجسم فً هذه  –

 .المرحلة
 .ٌجب أولاا تمهٌد الهبوط ثم الارتقاء للخطوة –
 

 



 مرحلة الخطوة
المرحلة الثانٌة من الوثبة الثلاثٌة وٌتم فٌها سحب القدم المعاكسة للأمام  –

للنهوض، ٌقوم اللاعب بالاستعداد لمرجحة القدم الثانٌة إلى أعلى، ٌجب 

المباعدة بٌن القدمٌن أثناء الهبوط وأن تكون الذراعان موجهان للخلف 

ا للوثبة  .وأن تمس القدمان الأرض بشكل مستوي استعدادا
الممٌز أثناء الطٌران ٌساعده على الهبوط  المشً اتخاذ اللاعب وضع –

 .بحركة أكثر اٌجابٌة

 مرحلة الوثبة

وهً المرحلة الثالثة من الوثبة الثلاثٌة، ٌتم فً هذه المرحلة التبدٌل بٌن 

الأذرع عند استخدام طرٌقة الذراع المنفصلة أو سحب الذراع فً طرٌقة 

الأذرع المزدوجة، ٌقوم اللاعب بتنفٌذ وثبة تشبه الوثب الطوٌل، وعلى 

اللاعب فً هذه المرحلة محاولة الارتفاع بقدر المستطاع باستعمال 

 المرجحة لكلا الذراعٌن



 مرحلة الهبوط

مرحلة الهبوط هً المرحلة الرابعة والأخٌرة للوثبة الثلاثٌة، ولا تختلف 

مرحلة الهبوط فً الوثبة الثلاثٌة عن الهبوط فً الوثب الطوٌل حٌث ٌتخذ 

 .اللاعب الوضع الأفضل من أجل الحصول على أطول مسافة أفقٌة ممكنة

 :  خطوات تعلٌم الوثب الثلاثً

ٌجب فً البداٌة تعلٌم الوثبة الثلاثٌة بالطرٌقة الكلٌة لارتباط 

حٌث . أجزاء الحركة ارتباطاا كلٌاا وتوافقٌاا ببعضها البعض

ٌساعد تعلٌم الوثبة ككل إتقان الإٌقاع الصحٌح للوثبات وٌجب 
 3.2 – 2.9مراعاة مسافات الوثبة بحٌث تكون على التوالً 

 .للوثبة  3.5 – 3.1للخطوة . م  3 – 2.5م بالنسبة للحجلة ،



 .الوثبة الثلاثٌة من المشً
 .خطوات مع تحدٌد مكان النهوض  3الوثبة الثلاثٌة من اقتراب 

 .الوثبة الثلاثٌة من اقتراب متوسط السرعة
 .الوثبة الثلاثٌة مع وضع علامات لتحدٌد مسافات اجزاء الوثبة

 .خطوات والنهوض من مكان متسع ثم على لوحة النهوض 9الوثبة الثلاثٌة من اقتراب 
 .الوثبة الثلاثٌة من الاقتراب الكامل مع مراعاة تزاٌد السرعة فً مرحلة الاقتراب



 جانب من القانون

 م2.75

 م8
 م13

 م40

 م1.22



 الارتقاءلوحة 

لوحة 

 الصلصال

 سم 10عرض 

 سم20عرض 

1.22  م

 م1.22 طلالها



 عدد المحاولات ثلاث اذاكان عدد اللاعبٌن اكثر من ثمانٌة
 اما اذاكان اقل فٌعطى ست محاولات وتحسب له افضل محاولة

 ٌتم قٌاس الوثبة من اقرب أثر ٌتركة أي جزء من اجزاء 
 جسم المتسابق فً منطقة الهبوط الً لوح الارتقاء

 بعض الحالات التً تكون فٌها المحاولة فاشلة
 .ق إذا تأخر عن ذلك تعتبر محاولة فاشلة 1,5الوقت  -
 إذا خرج عن الخط -
 إذا لمس الصلصال -
 إذا وثب ثم رجع عكس الاتجاه -
 إذا خرج من الجنب -
 إذا تعدى الصلصال -


