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:  مرحلااة الطباوط : عنددد مسم ددة الكعبدي  لرف الحنددرة تنكندي الددركبتي  حتدد   خامساا

يتحرك مركز كقل الج م للأمام ب رعة ويصل فوق القدمي  مباشرة، عند ذلدك تنددف  

الذراعي  للأمام ويمتد الجذع والرجلي  للأعل  في آ  واحد للوقوف تمهيددا  للردرو  

و  علد  القددمي  وهمدا م  حنرة الوكب هنا يجب عل  الواكبة ل  تهبط في الرمل، يك

 في م توى واحد ول  الج م ي قط في الرمل عل  لمتداد الرجلي  .

. تمريندات الرطدوة الولد : التمرينات والخطوات التعليمية والتكنيا  للوثباة الثلاثياة

 الوكب الايقاعي:

 

 الحجددل وكددذلك ومتواصددل متنددوع الوكددب امددا ، رطددوات( ٥-٣) مدد  الاقتددراب يكددو 

 تح دي  ، والهددف. والحجدست الوكبات م  متنوع مزيج ا تردام ذلك بعد المتواصل

 .الارتقاء في الرجلي  با تردام عامة بصنة الوكب عل  القدرة

 قانون المسابقة 

 .يجب ا  يتكو  الوكب الكسكي م  حجل ورطوه ووكبه وبهذا الترتيب.1



 ٣ 

م التدي لدت بهدا يجب ا  تودي الحجله بحيث تهبط المت ابقة لولا  عل  نند  القدد -2 

الارتقاء وفي الرطوة تهبط عل  القدم الاررى والتي فيهدا بعدد تد دى بهدا الوكبدة. ولا 

 تعد محاولة المت ابقة فاشلة اذا لم ت قدمها )المتأرجحة( الارف اكناء الوكب.

( 1,2٥-1,22( م( وبعددرف )٤٠يتددراوط طريددق الاقتددراب قبددل لوحددة الارتقدداء ).٣

 ويكو  محددا بشكل واضح.

 م(.21يجب ا  لا تقل الم افة بي  رط الارتقاء وبي  نهاية منطقة الهبوط ع  ).٤

يوصي في الم ابقات الدولية با  لا تقل الم افة بي  رط الارتقاء والحافدة القريبدة .٥

م( لل يدات. وبالن دبة للبطدولات الاردرى 11م( للرجال )و )1٣لمنطقة الهبوط ع  )

  بة لم توى البطولة تحدد هذه الم افة بحيث تكو  منا


