
                                                                                                                                  1 
 

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

  كمية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعموم الرياضة

 

 

 العاب القوى

 

 الطويل الوثب فعالية م/
 

 

 استاذ المادة

 

 م.د حارث عبد الالة الشكري

 

 المرحمة الاولى

 

 

 dr.hareth89@gmail.comالايميل / 

mailto:dr.hareth89@gmail.com


                                                                                                                                  2 
 

 

 الطويل الوثب فعالية
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                  3 
 

 الوثيب الرياضيية او الرياضي فيها يحاول القوى العاب فعاليات من اولمبية فعالية هي
 واليرمم امتيار 8مين اكثير وثبيوا العيالم في الرجال وافضل الرمل حفرة في طويمة لمسافة
 وفعاليية م7552العيالمي واليرمم امتار 7 من بعد لا وثبن فقد النساء اما 95،8 العالمي
 لمنسياء والسيبايي لمرجيال العشياري فعالييات مين هيي كذلك فردية فعالية الطويل الوثب
 1948ولمنسيياء 1896لمرجييال الاولمبيية الالعيياب برنييام  فيي الفعالييية لهييذ  دخيول واول
 والمحببية الاولي  تعمميه مراحيل فيي وخصوصا ادائه في بسيط حركي كنشاط تعد لذا. 

 الطوييل الوثيب في مسافة اطول ال  الوصول بان هاي جيمس ويذكر، شيويا والاكثر
 بتومييت تختيار التيي الاخييرة الخطيوات فيي ليه سرية أمص  ال  الواثب يصل ان يحتم
 .بها خاص وشكل

 ثييم، الارتقيياء ثييم الامتييراب تمثييل متلاحقية فنييية بمراحييل الطويييل لموثييب الفنييي الاداء يمير
 فصييييمها ولأيمكيييين واجباتهييييا المراحييييل تمييييك ميييين مرحميييية ولكييييل، الهبييييوط واخيييييرا الطيييييران
 والتعميييي  الفهييييم اجييييل ميييين انييييه الا العممييييية الناحييييية ميييين الاخيييير الييييبع  ييييين بعضييييها
 .فصمت

 :الطويل لموثب الفنية المراحل

 اولا. الامتراب

 ثانيا. الارتقاء

 ثالثا. الطيران

 رابعا. الهبوط
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 :الامتراب-اولا   

 . ممكنية سيرية بيككبر الجييد الوضي  ال  الوصول هو المرحمة لهذ  الرئيسي الهدف ان
فكمميييا زادت سيييريه الامتيييراب التيييي يمكييين لممتسييياب  تحويمهيييا فيييي يمميييية الارتقييياء دون 

 خسار  كبيرة زادت مسافه الوثب. 

 مسييافة بعييد المطموبيية السييرية اليي  يصييمون الرجييل ميين العييدائين أن الابحيياث اثبييت لقييد
 امييا. م35 النسيياء ينييد بينمييا دائمييا جهييد أمصيي  بييذل الايتبييار بنظيير الاخييذ ميي  م40

 العاليية البدايية مين الامتراب ركضة الواثب يبداء . م45 مسافته فتبمغ المثالي الامتراب
 الواثيب سيرية زييادة مقيدار يمي  اماميا الجيذع مييل درجية ويتوميف بسيريته يتدرج حيث
 الوثبيية ونجيياح خطييك أي حييدوث ميين تفاديييا دائمييا القييدم بيينفس الامتييراب ركضيية ويبييداء

 القييدم وصييول ضييبط اليي  تيييدي الامتييراب ركضيية مجييال يميي  توضيي  التييي فالعلامييات
 الجانيب يمي  الامتيراب مسيافة منتصيف فيي الضيابطة العلامات توض ، الارتقاء لوحة
 لأن تركيييز  ويثبييت انتباهييه القييافز يركييز لا حيييث بمحاذاتهييا الارتقيياء مييدم توضيي  حيييث
 .  الوثب مسافة يم  ييثر ذلك

 الضابطة العلامات-

 أسييييموب الطويييييل الوثييييب فييييي الخبييييرة لمحييييدودة بالنسييييبة الضييييابطة العلامييييات هييييذ  تعييييد
 .المنافسة او التدريب اثناء سواء الخطوات ضبط لتقنين مسايدة  وطريقة

 بدايييية تحدييييد نقطييية تعتميييد حييييث، م11 العلاميييات فتكخيييذ، المتقيييدمين الييي  بالنسيييبة أميييا
 طريي  منتصيف فيي يلامية توضي  ان يمكين حييث، وللارتقياء للأييداد الهامة المرحمة
 الا الواثيب ويمي  الارتقياء لوحية الي  الوصول مبل خطوة 6-11 بعد يم  أو الامتراب
 ميين الموموتيية امترابييه خطييوات لمتككييد ميشيير هييي مييا بقييدر العلامييات بتمييك كثيييرا ينشيي ل
 القيدم خيروج وان اخيرى جهية مين الارتقياء لمرحمية للاستعداد بداية يلامة وجعمها جهة
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 نهيايتي مين خارجهيا او الوثيب حفيرة اتجا  في الارتقاء لوحة ين ممميمترات بضعة ولو
 .فاشمة محاولة تعد الموحة

 :الارتقاء-ثانيا

 طيييول يميييية يتوميييف حييييث الطوييييل الوثيييب للاييييب بمكيييان الاهميييية مييين الارتقييياء يعتبييير
 فيهييا يييتم حيييث فاشييمة او ناجحيية محاوليية الوثبيية حسيياب ذلييك ميين والاهييم الوثييب مسييافة
 مسييافة يخسيير لا حتيي  الموحيية ييين التقييدم دون الارتقيياء لوحيية فييو  الارتقيياء مييدم وضيي 
 تحويييل مرحميية حيييث يعييد الارتقيياء .الطيييران لعمميييه يعييد والارتقيياء لييه تحسييب ان يجييب
 زمنييية فتييرة خييلال العمييودي الاتجييا  اليي  الافقييي الاتجييا  ميين الجسييم ثقييل مركييز مسييار
 مرحمية تبيدأ، الطييران مسيافة يميهيا تتوميف التيي الاساسيية المرحمية تعيد لذا جدا مصيرة
 هيذ  تحمييل وينيد.   م ادرتهيا لحظية لتنتهيي الارتقياء لموحيه القيدم لميس لحظة الارتقاء
 . افقية مسافة افضل لتحقي ( 45)هي للارتقاء المثالية الزاوية ان نجد المرحمة

 :  الطيران -ثالثا

 لحظيية وتنتهييي الموحيية الارتقيياء مييدم فيهييا ت ييادر التييي المحظيية منييذ الطيييران مرحميية تبييدأ
حييييث يكيييون خيييط سيييير مركيييز ثقيييل الجسيييم يمييي  شيييكل  الار  الواثيييب جسيييم ملامسييية

منحنييييي فييييي الهييييواء يتحييييرك اليييي  الامييييام والايميييي  فييييي اول مرحميييية الطيييييران بعييييد ذلييييك 
 ل الجاذبية. تتنامص السرية تدريجيا  ويتجه خط سيرة ال  الار  بفع

 مركيز ت ييير شيكنه مين الهواء في شيء يمل يستطي  لا تماسه اللايب فقد ما ومت  
 طير  جمي  وان للأر  تركه مبل تحدد يثبها التي والمسافة طيرانه فزمن، جسمه ثقل

( للأميييام الجسيييم دوران سيييريه) مشيييكمة مييين لمحيييد هيييي الواثيييب يسيييتخدمها التيييي الطييييران
 الييرجمين دفيي  اليي  سييييدي الييدوران هييذا ان الارتقيياء رجييل ميين اللامركييزي  الييدف  نتيجيية
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 التيييي الأفقيييية المسيييافة تقمييييل وبالتيييالي مبكييير وميييت فيييي الار  وملامسييية الخميييف الييي 
 .الواثب اليها يهدف

 :الطيران مرحمة خلال طرق ثلاث هناك

 القرفصاء -1
 التعم  -2
 الهواء في المشي -3
 القرفصاء -1

-امامهيا الارتقياء بعيد معيا رجمية الواثب يسحب حيث، المستخدمة الاوضاع اول وهي
 .مائمة بزاوية الركبتين ثني أو لمرجمين الكامل بالمد اما،  الهواء في الجموس وض 

 القيدمين وسيقوط اماميا الجسيم دوران يمي  ييثر ذلك لان خمفا الذرايين دف  الخطك من
 والمحافظية، مناسب بقدر ياليا اماما الرجمين رف  يتوجب لذا، الجسم ثقل مسار خمف
 اليبطن يضيلات بقيوة اسيفل اليرجمين سيقوط مقاومية مي  طيرانيه ميدى الوض  هذا يم 

 المشيي مين اكثير واضيحة الوثبية هيذ  فيي الحرة لمرجل الأرجحه حركه تكون .والفخذين
 امامييية او خمفييية حركيية يمييل منهييا المطمييوب ليييس الحييرة الرجييل حركيية لان الهييواء فييي
 الوثيب ان لمهبيوط والاسيتعداد الحيرة الرجيل بمحياذاة الارتقاء مدم فخذ يوض  الهواء في

 هيذ  يمي  يعياب وميد، الطوييل لموثيب الطر  وابسط اسهل من يعتبر القرفصاء بطريقة
 يييتمكن لا وبالتييالي الطيييران مرحميية فييي الجسييم اتييزان يميي  تحييافظ لا انهييا فييي الطريقيية
 القرفصيياء بطريقيية الوثييب اسييتخدام يفضييل ولييذلك السييميم لمهبييوط الاسييتعداد ميين الجسييم
 .المبتدئين م  خاصة
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 (12) شكل

 القرفصاء بطريقة الطيران يوضح

 لتعم ا -2

 اليي  كثيييرا الييذرايين ارتفيياع نظرييية يميي  اساسييا وتعتمييد الييواثبين ميين الكثييير يسييتخدمها
 بيدلا الجسيم مركيز بارتفياع للاسيتعانة، الهبيوط نقطية بعيد ما ال  الافقي المستوى أيم 
 . الحرة الرجل ركبة بارتفاع الاستعانة من

 للأسييفل الييذرايين بمرجحيية مصييحوبة ولمخمييف للأسييفل القائييدة الرجييل سييحب حركيية ان
 امتييداد ليحييدث، الجسييم ميين العمييوي القسييم فييي معيياكس فعييل رد ينيية ينييت  ممييا والخمييف

 الايمي  الي  اليذرايين حركية وتسيتمر اليذاتي القصيور ييزم مين ويزييد الواثيب جسيم في
 اتجيا  هيي الشيكل هيذا فيي وضيوحا المحظيات اكثير .لمهبيوط اسيتعدادا اليرجمين ثني م 

 للأمييام متجهتييان والسييامان لمخمييف مفتوحتييان والركبتييان والاكتيياف للأمييام الييورك منطقيية
 دفيي  ذلييك ليقابييل أسييفل-أمامييا والجييذع الييذرايين بييدف  يبييداء خمفييا التقييوس فبعييد. ايضييا

 يميي  يسييايد حيييث الايميي  اليي  القييدم ثنييي هييذا فييي ويسييايد-ياليييا-أمامييا معييا الييرجمين



                                                                                                                                  8 
 

 وضي  يمي  الحصيول يمكين حتي  الجيذع أتجيا  فيي اليرجمين رفي  وبالتيالي الركبتين مد
 .الجسم ثقل لمركز الحركي المسار من أماما لمقدمين متقدم

 
 (13) شكل

 التعم  بطريقة الطيران مرحمة يوضح

 الهواء في المشي -3

 وتكيون المتقيدمون الوثيابون يسيتعممها ميا وغالبيا النتيائ  احسين الي  الطريقية هيذ  تيدي
 فيييي المسيييايدة منهيييا وال ييير  المعتييياد المشيييي حركيييات تشيييابه اليييرجمين حركيييات فيهيييا

 امصيي  اليي  المتسيياب  يصييل ينييدما العممييية هييذ  وتبييدأ، ممكنيية مسييافة اطييول اكتسيياب
. لاتقييياء ميييدم دفييي  تعيييي  ليييئلا ذليييك مبيييل تبيييدأ ولا الارتقييياء بقيييدم دفعيييه نتيجييية ليييه ارتفييياع

 فيي المشيي طريقة تعد. )الارتقاء مدم دف  انتهاء بعد جديد دف  اضافة منها والمقصود
 الطرائييي  اصييعب مييين تعييد كمييا والقيييدرة الرشييامة الييي  احتياجييا الطيير  اكثييير ميين الهييواء

 الييذرايين بييين المتقابييل والتوافيي  المهييارة تتطمييب لكونهييا الطويييل الوثييب فييي المسييتخدمة
 الطييران اثنياء اليرجمين حركية تشيابه مين اليرغم يمي  معقيدة اليبع  يعدها لذا والرجمين
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 او ونصييف خطييوة الييواثبين ييييدي وفيهييا( الامتييراب حركييات)المعتيياد المشييي حركييات ميي 
 العييييالميين الأبطييييال إن هنييييا بالييييذكر والجييييدير، الطيييييران اثنيييياء فييييي ونصييييف خطوتييييان
 . لذلك الكافي الومت لامتلاكهم الهواء في ونصف خطوات ثلاث يمل يستطيعون

 الاهميية غايية فيي دور تمعيب حييث اليذرايين حركية دور ننسي  لا المرحمة هذ وخلال 
 .الطيران مرحمة خلال الاتزان وحفظ الحركي التواف  تحسين بواسطتهما يتم اذ

 
 (14) الشكل

 الهواء في المشي بطريقة الطيران مرحمة يوضح

 :الهبوط-رابعا

 هيو( الفنيية المراحيل مين والأخييرة الرابعية المرحمية) الهبيوط لمرحمة الرئيسي الواجب إن
 كبيييرة مسييافة فقييدان يييدم إليي  ييين فضييلا الطيييران منحنيي  ميين إفييادة لأمصيي  التوصييل

 التقييياء تيييكمين الجييييد الهبيييوط يسيييتهدف كميييا،  الميكانيكيييية لمعواميييل نتيجييية الهبيييوط أثنييياء
 وبدايية الطييران مرحمية نهايية إل  الوصول بعد الإصابة تمن  بطريقة بالأر  اللايب
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 حركية إن أي لمخميف الذرايين بسحب اللايب يبدأ للأسفل الجسم ثقل مركز انخفا 
 في الجذع يبدأ كما،  لمخمف ثم الأسفل للأمام أيم  من تبدأ الذرايين

 ملامسييية أثنييياء فيييي مسيييافة فقيييدان ييييدم بهيييدف للأميييام اليييرجلان وتمتيييد،  للأميييام المييييل
 .الأر 

 
 (15)الشكل

 الهبوط يممية يوضح

 الطويل الوثب وضوابط قواعد

ذا م40 هيو الامتيراب طريي  لطيول الأدني  الحيد إنطريقة الامتراب:  -  سيمحت وا 
 والحيييد م 1.22 الامتيييراب طريييي  لعييير  الأدنييي  الحيييد ويكيييون م45 الظيييروف
 . م1.25 الأمص 

 او الخشيب مين وتصين  مسيتطيمة الارتقياء لوحية تكيون ان يجبلوحة الارتقاء:  -
 1.22 إليييي  1.21 ميييين طولهييييا ويكييييون المناسييييبة الصييييمبة المييييواد بعيييي  ميييين

 .الأبي  تطم  ان يم  سم 10 وسمكها( ممم 2)±  سم 20 ويرضها
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( م مين الحافية القريبية مين 3-1يجب ان توض  لوحة الارتقياء يمي  بعيد مين )
منطقة الهبوط وتكون المسافة بين لوحة الارتقياء ونهايية منطقية الهبيوط البعييدة 

 متر. 10قل ين لا ت
 أكثيير المتنافسييين يييدد كييان اذا بالقرييية محيياولاتهم لأداء المتنافسييين ترتيييب يييتم -1

 اليييذي الثمانييية المتنافسيييون ويميينح محييياولا ثييلاث متنيييافس كييل يمييينح ثمانييية ميين
 كييان اذا أمييا،  إضييافية محيياولات ثييلاث مانونييية إنجييازات افضييل يميي  حصييموا
   محاولات ست منهم كل يمنح امل او متنافسين ثمانية هناك

 اجتياز او الموحية نهيايتي أحيدى مين سيواء الخيارج مين ارتقي  اذا الايب يفشل  -2
 .الارتقاء لوحة

 الهبوط منطقة داخل لمخمف يائداً  مش  الوثبة نهاية بعد -1
 أطييييراف او جسييييم ميييين جييييزء أي تركيييية اثيييير امييييرب ميييين الوثبييييات جمييييي  تقيييياس  -2

  امتداد  او الارتقاء خط إل  الهبوط منطقة في المتنافس
 المحيياولات ذلييك فييي بمييا وثباتييه جمييي  بييين ميين وثبيية أحسيين لممتنييافس يحتسييب -3

 الأول لممركز بالنسبة العقدة لحل بها مام التي
 يميي  متير 3الامصيي  والحيد 2.75 هييو الهبيوط منطقيية لعير  الأدنيي  الحيد ان -4

 .  الإمكان بقدر الهبوط منطقة منتصف م  الامتراب طري  امتداد يتوسط ان

  

 

  

 
 


