
  

1 



 تدريب رياضة التخصص
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 مسابقة الوثب الطويل



 المراحل الفنية للأداء الحركي للوثب الطويل 

 الهبوط  الطيران  الإرتقاء  الأقتراب 



 -:تؤدي مرحلة الطيران بأ كثر من طريقة منها 

 القرفصاء
 المشي في الهواء التعلق الشراع





 بطريقة الشراع 
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  " مترر  40هو الحد الأدني لطول طريق الأقتراب

 ”متر   45وعندما تسمح الظروف يكون 

  يجررررب كن يكررررون الحررررد الأدنرررري لعررررر  طريررررق
 ( مم± 0.01)متر  1.22الأقتراب 

طريق 
الاقتراب 

  " ً( مم± 0.01)متر  1.22طولها يكون مساويا

." 
  ً( مم  2±)سم  20عرضها يكون مساويا 

لوحة الارتقاء

  " تعتبر كمؤشر فيجب كن تكون من لوحرة صرلبة
 ".م  1.22وطولها ( مم  2±)سم  10عرضها 

لوحة 
الصلصال

  " يجرررب كن يكرررون الحرررد الأدنررري لعرررر  منطقرررة
 ".م  3م، والحد الأقصى 2.75الهبوط 

منطقة الهبوط



  " يجرررب كلا تقرررل المسرررافة برررين لوحرررة الأرتقررراء

لوحة الارتقاء .”كمتار  10ونهاية منطقة الهبوط عن 

  ” يجررب كن توضررح لوحررة الأرتقرراء بحيرر  تكررون

المسرافة بينهرا وبرين الحافررة القريبرة لمنطقرة الهبرروط 
 .متر (  3 -1) من 

لوحة الارتقاء



 مسابقة الوثب الثلاثي



 المراحل الفنية للأداء الحركي للوثب الثلاثي

 الوثبة الخطوة  الحجلة  الأقتراب 



  " المسافة بين خط الارتقاء للرجال وبين النهاية

لوحة الارتقاء .”متر 21البعيدة لمنطقة الهبوط لاتقل عن 

  ” فرري المسررابقاد الدوليررة ، لاتقررل المسررافة بررين

خررط الارتقرراء والحافررة القريبررة لمنطفررة الهبرروط عررن 
 .متر للسيداد  11متر للرجال ، و 13

لوحة الارتقاء




