
                                              فعاليت الوثبت الثلاثيت       

 الوثبة الثلاثية
تعتبر الوثبة الثلاثية من الميارات التي تعتمد عمى جسم متكامل الجوانب ذو  

قياسات عالية من قوة القفز والرشاقة ومطاولة القفز وعمى رجمية متساوية في القوى 
 التوازن عمماً بان الرشاقة تعتبر إحدى الشروط الميمة في الانجاز.لكي تدعم حركة 

وتتألف الوثبة الثلاثية من ثلاث قفزات متسمسمة ثم تأتي بعدىما مرحمة  
اليبوط وحددت بالخطوتين الاوليتين بنفس رجل الارتقاء ثم الخطوة الاخيرة بالرجل 

 الثانية وكما يمي وبخطوات موزونة:
 يسره –يمنى  –ى أو يمنى يمن –يسره  –يسره 

 وكل خطوة تشكل صورة مفردة خاصة بيا, وتسمى ىذه الخطوات بـ:
 . الوثبة3  . الخطوة2  . الحجمة 1

عمماً بأن ىذه الخطوات مختمفة في الطول ومن خلال اختلاف زاوية الطيران  
 وانخفاض سرعة وارتفاع مرحمة الطيران.

والخطوة  –كما يعتمد سرعة انطلاق اللاعب عقب كل ارتفاع لأداء الحجمة  
 والوثبة عمى سرعة اندفاع الجسم للأمام قبل عممية الرفع مباشرة وىذا يتوقف عمى: –

 وضع قدم الارتقاء عمى الارض. .1
 ية رجل الارتقاء مع الارض وعلاقتيا بالرجل الحرة.زاو  .2
 انثناء مفصل الحوض والركبة. .3
 ة الجذع.استقام .4
 وضع الذراعين. .5

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل الفنية لموثبة الثلاثية:
 الاقتراب )الركضة التقريبية( .1
 الحجمة .2
 الخطوة .3
 الوثبة .4
 اليبوط .5

: تتوقف مسافة الاقتراب عمى اكتساب اللاعب السرعة المناسبة التي الاقتراب. 1
 لاعب مسافتو الخاصة التي تتناسبتمكنو من اداء عممية الارتقاء بقوة وفعالية ولكل 

 وى المناسبة لو.مع قدرتو عمى اكتساب السرعة القص



ولقد وجد ان ضبط مسافة الاقتراب ووصول اللاعب بقدم الارتقاء عمى لوحة  
 الارتقاء تتوقف عمى:

 دقة قياس مسافة الاقتراب. .1
 ثبات طول الخطوات وخاصة خطواتو الاولى. .2
 ة الخطوات الاخيرة.ثبات سرعة تردد الخطوات وخاص .3

فخطوات الاقتراب الاخيرة يجب ان تكون أكثر ثباتاً من ناحية الطول والتوقيت 
وتعتبر الخطوة الاخيرة اقصر من سابقتيا لعدم حاجة اللاعب الى الارتفاع درجة 

 كبيرة عند انطلاقو من لوحة الارتقاء, والشكل الأتي يوضح مرحمة الاقتراب.
 

 
 
 

 
 

 
 وضح مرحمة الاقتراب في الوثبة الثلاثية( ي91شكل رقم )

 



 
: تضع قدم الارتقاء بالكامل عمى لوحة الارتقاء مع ثني ركبة رجل  الحجمة.2

الارتقاء قميلًا وعندما يصبح مركز ثقل الجسم اللاعب فوق قدم الارتقاء تماماً تكون 
الرجل الحرة قد اجتازت مستوى رجل الارتقاء في حركتيا للأمام والى الاعمى وىي 

كما تمتد رجل الارتقاء بالكامل بينما مثنية من مفصل الركبة فيندفع الحوض للامام 
يكون الجذع معتدلًا تماماً, وان حركة الذراعين تقوم بالتبديل للأمام ولمخمف كي 
تساعد الى حد كبير في فعالية عممية الارتقاء واتزان اللاعب اثناء الارتقاء. ثم 

ران تصبح ينطمق للأمام والى الاعمى مؤدياً الحجمة ففي الثمث الاول من مرحمة الطي
الرجل الحرة منثنية من مفصل الركبة ورجل الارتقاء ممتدة خمفاً أما في الثمث 
الاوسط من مرحمة الطيران يقوم اللاعب بتبديل وضع الرجمين مثل حركة المشي في 
اليواء فتتحرك الرجل الحرة لمخمف كما ترتفع ركبة رجل الارتقاء الى اعمى وتتحرك 

لتبادل استعداد لعممية اليبوط عمى نفس قدم الارتقاء وبقوة الذراعين للأمام ولمخمف با
للأسفل فكمما كان ىبوط قدم الارتقاء عمى الارض اقرب ما يكون من مستوى مركز 



ثقل الجسم كمما قل زمن بقاء القدم عمى الارض وبالتالي لا يفقد اللاعب الكثير من 
ران فيكون اليبوط. وعندما سرعتو الافقية للأمام اما الثمث الاخير من مرحمة الطي

يصل مركز ثقل الجسم فوق قدم الارتقاء يتخذ اللاعب وضع التحضر للانطلاق 
لتأدية الخطوة عندما تكون الفخذين متقاربين من بعضيما ومثنيتين من مفصمي 
الركبة والذراعين ممتدين الى حد ما بجانب الجسم, والشكل الأتي يوضح مرحمة 

 الحجمة.
 
 
 

 
 وضح مرحمة الحجمة في الوثبة الثلاثية( ي29شكل رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 
: ينطمق اللاعب للأمام والى الاعمى مؤدياً الخطوة كما ىو متبع في القفز الخطوة.3

الطويل الا ان الجذع يكون مائلًا قميلًا ويبقى فخذ الرجل الحرة موازياً للأرض ورجل 
الارتقاء منفردة الى حد ما لمخمف ولكن قبل ىبوط الرجل الحرة للأسفل يرفع اللاعب 

الذراعين أما معاً لمخمف او احدىما للأمام والاخرى  ركبتو الى الاعمى قميلًا وتتحرك
لمخمف ويتم ىبوط الرجل الحرة بقوة الى الاسفل, وعندما يصل نركز ثقل الجسم فوق 
قدم الارتقاء وىي عمى الارض يصبح اللاعب في وضع التحفز لتأدية الوثب فتتحرك 



ىو متبع في عممية  الذراعين معاً للأمام كما تندفع ركبة الرجل الحرة للأعمى كما
 الارتقاء في الوثب الطويل الا ان الجذع يكون مائلًا قميلًا للأمام, وكما في الشكل.

 
 
 
 

 

 وضح مرحمة الخطوة في الوثبة الثلاثية( ي29شكل رقم )

 
: أكثر اللاعبين يستخدمون الوثبة بطريقة التعمق او المشي في اليواء, الوثبة . 4

الارتقاء كما مر سابقاً في أخذ الخطوة يرفع اللاعب ركبة الرجل فعندما تطأ قدم رجل 
الحرة مع حركة الذراع المعاكسة مثنية مع المفصل وبعد ذلك ترفع الذراعان للأعمى 
مع ثني ساق الارتقاء ويضم الجسم في حالة تعمق في اليواء وعند الشعور بمحظة 

فصل مصحوبة بخفض جذعو اليبوط ترفع الرجمين للأعمى مع مد الركبتين مع الم
 وذراعيو للأسفل تمييداً لعممية اليبوط, والشكل الاتي يوضح مرحمة الوثبة.



 
 
 

 
 
 

 وضح مرحمة الوثبة في الوثبة الثلاثية( ي22شكل رقم )

 
 
: عندما تلامس الكعبين ارض الحفرة تنثني الركبتين حتى يتحرك مركز الهبوط. 5

لقدمين مباشرة عند ذلك تندفع الذراعين للأمام ثقل الجسم للأمام بسرعة ويصل فوق ا
ويمتد الجذع والرجمين للأعمى في آن واحد لموقوف تمييداً لمخروج من حفرة الوثب. 

 تابع الاشكال الآتية.
 

 

 

 

 

 

 



 مراحل الخعلم للأداء

 



 
  ((الخطوات التعميمية – )الوثب الثلاثي

 

 الج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الخعليميت للوثبت الثلاثيت:مارين 

 التمرينات التمهيدية:. 1
 الوثب بالقدمين لاجتياز مصاطب او كرات طبية.-أ

 الركض بالقفز بخ-ب
 م.32-22طوات واسعة عمى شكل وثبات لمسافة تتراوح بين خ
 م.1.52 –م 1.22القفز من فوق حواجز مقموبة المسافة بينيما من -ج
الوثبة الثلاثية من الثبات مع الاستعانة بوضع علامات عمى الارض.                    -د
 م.32-25ضبط مسافة الاقتراب لمسافة تتراوح بين -ه
 :التمارين الأساسية -2

تأدية الوثبة الثلاثية من اقتراب بسيط مع الاستعانة بوضع علامات عمى الارض  -أ
ثم الحجمة فالخطوة فالوثبة وكذلك مسافة الوثب بعد لتحديد مكان ىبوط قدم الارتقاء 

 اليبوط.
 ربط الخطوة بالوثبة مع استخدام حواجز مقموبة. -ب
 تأدية الوثبة الثلاثية من اقتراب كامل وحسب المسافة المقترحة. -جـ
 ضبط مسافة الاقتراب لعدة تكرارات. -د
 .الوثبات الثلاثيةاداء الوثبة الثلاثية  من اقتراب كامل وذلك لتوقيت  -ىـ

 :التمارين المساعدة -3

 ربط الحجمة بالخطوة لاجتياز صندوق مقسم. -ا
 الوثب بالقدمين معاً من مكان مرتفع لأداء الوثبة الثلاثية. -ب
 م.32-م22الحجل عمى قدم النيوض لمسافة تتراوح من  -ج
 الركض لثلاث خطوات بين عدة حواجز بطريقة الوثب. -د

 :الثلاثيةالقانون لموثبة 
 : يرتكب الواثب خطأ إذا الأخطاء

 تأخر الواثب في اداء المحاولات اكثر من دقيقة واحدة. -1
 ترك أثر عمى لوحة الصمصال بعد لوحة النيوض. -2
 إذا لم يصل الواثب الى حفرة الوثب. -3



 اجتياز الخط الوىمي الجانبي لموحة النيوض.  -4
 اليبوط بعد الوثب.إذا رجع إلى الخمف داخل منطقة  -5
 .اليبوط أثناء اليبوط لمس الارض خارج منطقة -6

وكانت نقطة المس أقرب إلى خط النيوض من أقرب أثر ينتج عن الوثب في منطقة 
 اليبوط. 

يؤدي الوثب بحيث ييبط الواثب عمى القدم التي أدى بيا النيوض وفي الخطوة  -7
 الثلاثية.  ييبط عمى القدم الأخرى التي تؤدي بيا الوثبة

 
   :قواعد المسابقة

 بالقرعة الطريقة التي يأخذ المتنافسون محاولاتيم. -1
 تحتسب لممتنافس عمى احسن وثبة من بين جميع وثباتو.-2
كما  فيسمح لكل متنافس بثلاث محاولات, ثمانية متنافسين إذا كانوا اكثر من -3

 الوثبات بثلاث محاولات اضافية,سن يسمح لمثمانية المتنافسين الذين حصموا عمى اح
وعندما تحصل عقدة عمى المركز الثامن فيسمح لممتنافسين عمى العقدة بالمحاولات 
الثلاثة الاضافية. واذا كان عدد المتسابقين ثمانية او اقل فيسمح لكل متنافس بست 

 محاولات.
الارتقاء تؤدي الوثبة بحيث ييبط المتنافس اولا عمى نفس القدم التي ادى بيا  -4

 وفي الخطوة ييبط عمى القدم الاخرى.
 :الاقتراب

-م35وطول طريق الاقتراب من  م,1222الحد الأدنى لعرض طريق الاقتراب  -1
 م.42
لا يسمح بوضع علامات عمى طريق الاقتراب أو في منطقة اليبوط إلا من قبل  -2

 المجنة المنظمة.
 :لوحة الارتقاء

يحدد مكان الارتقاء بموحة غاطسة في مستوى طريق الاقتراب وسط منطقة  -1
م من منطقة اليبوط كما توضع ورا خط الارتقاء 13اليبوط وعمى بعد لا يقل عن 



مباشرة لوحة من الصمصال لغرض تسجيل طبع قدم المتنافس عمييا عند حدوث 
 خطأ.

 .م3 – م2275الحد الادنى لعرض منطقة اليبوط -2
 م.22لا تقل المسافة بين لوحة الارتقاء ونياية منطقة اليبوط عن  -3
 سم.01مم وعمقها 2    ±سم22عرض لوحة النصوص  -4

 .ملم.2 ±سم 01عرض لوح الصلصال  -5

  ع  ملء  الجووي  بالصلصال. 45ْملم وبزاوية  0سمك لوحة الصلصال  -6

 القواعد العامة لمسلامة:
الحفرة قبل استخداميا من استبعاد الاحجار يجب ان تقمب الرمال داخل  (0

 والحصى, كما يجب ان تقمب الحفرة ثم تسوى باستمرار اثناء الاستعمال.

 يجب التأكد من ان طريق الاقتراب آمنا.. خاصة عند مكان الارتقاء. (2

يجب تجييز حفرة الوثب الطويل بحيث تكون مقمبة ومستوية خلال  (3
غار اللاعبين .. أما في القفز بالزانة الارتفاعات المنخفضة لممبتدئين وص

وفي الوثب العالي عندما يكون اليبوط عمى الرجمين فإن استخدام حفرة 
 الرمل يكون مقبولًا وآمناً 

يجب التأكيد عمى تماسك اجزاء مراتب اليبوط, وأن تكون مؤمنة.. من اجل  (4
جة منع اللاعبين من السقوط بين أجزائيا.. عمى أن تكون سميكة وىشة بدر 

 كافية لمنع إصابة اللاعبين .

يجب استخدام العوارض الدائرية المقطع او المصنوعة من الألياف الزجاجية  (5
كما يفضل استخدام العوارض المطاطية )البديمة( اثناء التدريب عمى الوثب 

 العالي او القفز بالزانة )العصا(.

 احجمال يو  جوخي الحرص الشديد في الاراضي المبللة .لأنها جزيد م  
 الإصابة خاصة بالنسبة للأدوات الجي جنزلق بعد هبوطها للأمام بسرعة. (0

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 اسخمارة ححكيم فعالياث الوثب



 


