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 مسابقات الوثب

 (بنات () بنين ) العالىالوثب 



  الثلاثًالوثب خطوات 

 الاقترابمرحلة 

 الارتقاءمرحلة 

 الطٌران وتعدٌة العارضةمرحلة 

 الهبوطمرحلة 
 

 الفنيةالمراحل   -



 الاقترابمرحلة 

ٌبدأ الاقتراب من أمام العارضة ولٌس من أحد الجانبٌن وعدد الخطوات وتقنٌنها 

 0خطوة( 13:  11:  9:  7)أمر مهم جداً فالخطوات فً حدود 

 (نصف دائرة)الاقتراب لٌس فً خط مستقٌم ولكن على شكل قوس 

الخطوة قبل الأخٌرة هً أطول الخطوات التً ٌمٌل فٌها الجسم خلفاً والذراعان فً 

 0وضع ٌشبه وضعها فً حالة الجري العادي والخطوة الأخٌرة أقصر من سابقتها



 الارتقاءمرحلة 

ٌتم الارتقاء بالرجل البعٌدة عن العارضة وٌصل التلمٌذ فً الخطوة الأخٌرة بكعب 

 0بحٌث تكون شبه ممتدة والجسم مائل للخلف( قدم الارتقاء)القدم تقرٌباً 

تقوم الرجل الحرة وهً القرٌبة من العارضة بالمرجحة كعامل أساسً لإتمام 

عملٌة الارتقاء أولاً، ثم لاتجاه الجسم ودورانه لمواجهة طرٌق الاقتراب ثانٌاً حتى 

ٌكون ظهر التلمٌذ مواجهاً للعارضة وهنا ٌتم دوران الجسم حول المحور الطولً 

 0له وهو فً طرٌقه للعارضة



 الطيران وتعدية العارضةمرحلة 
 للأرضتبدأ عملٌة الطٌران بمجرد ترك قدم الارتقاء 

 0تقوم الرجل الحرة بالمرجحة لتوجٌه الجسم ودورانه لمواجهة طرٌق الاقتراب والظهر مواجه للعارضة
 0للعارضةٌتم دوران الجسم حول المحور الطولً متخذاً طرٌقه 

عند وصول الجسم لأقصى ارتفاع له متجهاً إلى فوق العارضة ٌقوم التلمٌذ بإسقاط الرأس والصدر فً الجهة 

 0السفلًالأخرى من العارضة وٌتبع ذلك النصف 

ٌتوقف نجاح الطٌران وتعدٌة العارضة على الاقتراب نصف الدائري السرٌع ثم الارتقاء القوي والخاطف 

 0ودوران الجسم حول محورٌة الطولً والعرضً بتوافق تام



 الهبوطمرحلة 

تبدأ عملٌة الهبوط عند اجتٌاز النصف العلوي للتلمٌذ العارضة والذي ٌتبعه بالنصف السفلً وبحركة مرجحة للأمام 

 0الركبتٌنولأعلى بالرجلٌن من مفصل 

 0ٌتم الهبوط على الكتفٌن أولاً ثم عمل دحرجة خلفٌة أو جانبٌة



 التسلسل المهارى للوثب العالى 



  الخطوات التعليمية

 الجري فً شكل دائري والوثب لأعلً
بالكتفٌن على المراتب من وضع الوقوفالسقوط الطالب ٌتعلم   . 

خطوات فً شكل نصف دائري ، ثم الأرتقاء واللف لمواجهة العارضة بالظهر ،  7-5تعلٌم الجري 

 . والعارضة منخفضة


