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 . مع رفع الركبتين أو الحجل ركضالوثب من ال: تنويع  -
 . تعلم الوثب العمودي من إقتراب منحني : الهدف

 
 

 . الوثب بالطريقة المقصية:  3الخطوة 

 
 ةالوثب بالطريقة المقصييوضح ( 145)شكل 

 . استخدم إقتراب مستقيم ومنحني -
 . ضع قدم الإرتقاء على خط الإقتراب -
 . الإرتفاع بإستمرار يادةز اعمل على  -
 . استخدم الهبوط واقفا فقط -

 لإرتقاء العموديتحسين ا : الهدف
 

 . (الظهرية الطريقة)الوثب العالي من الوقوف  : 4 الخطوة
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 (الطريقة الظهرية)الوثب العالي من الوقوف  ةالوثب بالطريقة المقصييوضح ( 147)شكل 

 

 
 يوضح الارتقاء من الارض او استخدام صندوق (  147)شكل 

( 147)كما في الشكل  أو بإستخدام صندوق (  1)  الصورة( 146)كما في الشكل  الإرتقاء من الأرض -
 .(3)  الصورة

 . إستخدام إرتفاعات مختلفة للهبوط -
 . إفتح الركبتين عند التعدية والهبوط -
 . (2)  الصورة(  146)كما في الشكل  إستخدم حبل أوعارضة لتعديتها -
 . تحسين تعدية العارضة:  دفهال
 

 . من الإقتراب مع رفع الركبة( الفسبوري قة الظهرية الطري) الوثب العالي :  5الخطوة 
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 من الإقتراب مع رفع الركبة( الطريقة الظهرية الفسبوري ) الوثب العالي يوضح ( 148)شكل 

  . حدد المنحنى ونقطة البداية -
 . خطوات 7 - 5إستخدام الإقتراب مع رفع الركبة من  -
 . إستخدم تردد خطوة عالي -
 . م عند الإعداد للأرتقاءلاتخفض مركز ثقل الجس -

 . تحسين إيقاع الخطوات الأخيرة:  الهدف
 

 :التسلسل الحركي الكامل:  6الخطوة 
 

 
 التسلسل الحركي الكامليوضح ( 149)شكل 

 .حدد المنحنى ونقطة البداية -
 .خطوات(  6 - 4) إبدأ باقتراب قصير  -
 .زد طول الإقتراب والسرعة بإستمرار -

 حركة ككل مع زيادة السرعةالتدريب على ال:  الهدف
 


