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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة بغداد            

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
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 الثلاثي  ةلوثبفعالية ا

 

 للمرحلة الثانية 

 

 أستاذ المادة 
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 مسابقات الوثبة الثلاثية

 وذو الجوانددد  متكامددد  جسدددم علددد  تعتمدددد التدددي المهدددارات مددد  الثلاثيدددة الوثبدددة تعدددد

 الددرجلي  علدد  القفددز ومطاولددة والرشدداقة القفددز قددوة مدد  عاليددة وقياسددات امكانيددات

 الشدروط احددى الرشاقة وتعد. التواز  حركة تدعم لكي القوى في متساوية وبصورة

 فدي السدرعة احتيداطي ا  الد  نشدير ا  يجد . الانجداز عملية في تساعد التي المهمة

 سددرعة اقصد  الدد  يصد  ا  يجدد  الوثد  لا  ، كبيددرا دورا يلعد  لا الثلاثيددة الوثبدة

 الارتقاء . لوحة ال  وصوله عند ممكنة

 

 تتكون الوثبة الثلاثية من المراحل التالية:

 .الاقتراب مرحلة: اولا

 .الحجل مرحلة: ثانيا

 .الخطوة مرحلة: ثالثا

 .الوثبة مرحلة: رابعا

 (۲۱۲) الشكل أنظر. الهبوط مرحلة: خامسا  
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   -يلي : ما والوثبة والخطوة الحجلة من كل وتتكون

 الارتقاء .１

 الطيران .２

 الهبوط  .３

 

لكددي يتحقددق الاقتددرا  الهدددب مندده يجدد  ا  يعمدد  علدد   -: اولا: مرحلةةة الاقتةةراب

وصددو  اللاعبددة المتسددابقة لسددرعة افقيددة كبيددرة فضددلا عدد  الاعددداد السددليم لعمليددة 

الارتقددداء لاداء الحجلدددة اوولددد . وتتوقدددب سدددرعة الاقتدددرا  علددد  اكتسدددا  اللاعبدددة 

وفاعليدة ولكد  المتسابقة السرعة المناسبة التدي تمكنهدا مد  اداء عمليدة الارتقداء بقدوة 

متسددابقة مسددافة  اصددة التددي تتناسدد  مدد  قدددرتها علدد  اكتسددا  السددرعة القصددوى 

الارتقداء  -المناسبة بها. وقد وجد أ  ضبط مسافة الاقتدرا  ووصدو  المتسدابقة بقددم 

 عل  لوحة الارتقاء تتوقب عل :

 الاقترا  . مسافة قياس دقة .１

 اوول  .  طواتها و اصة ال طوات طو  ثبات .２

 ثبات سرعة تردد ال طوات و اصة ال طوات الا يرة  .３

 تتدراو  فهدي الاداء لمسدتوى التقربيدة( الركضدة) الاقتدرا  مسدافة فدي تفاوت وهناك

 مسدددافة وتقددددر للمتقددددمي   طدددوة( 2۰) مددد  واكثدددر للمبتدددد ي   طدددوات( 1۰) بدددي 

 طريقددددة امددددا( م( )٤3-٤۰) والقددددافزات( م3٦ - 3۰) للمبتددددد ي  التقربيددددة الركضددددة

 الاقترا  . مرحلة  لا  باستمرار السرعة تزيد هنا. للعدو مماثلة الركض

 الوصو  ذلك م  لهدب ولل لب لاسف  تحريكه م  ونشط سري  القدم وض  ويكو 

 للارتقاء. الجسم وتهي ة سرعة وقص 



 ٤ 

 

 حركدة تبددأ(. الهبدوط - الطيدرا  - الارتقداء مد  الحج  يتكو :  الحجل مرحلة: ثانيا

 وعنددما قلديلا الارتقداء رجد  ركبدة ثندي مد  اللوحدة علد  كاملة القدم بوض  الارتقاء

 الرجدد  تكددو  الارتقدداء تمامددا   قدددم فدو  المتسددابقة/  اللاعبددة جسددم ثقدد  مركددز يصدب 

 مثنيدة وهدي اوعلد  إلد  للأمدام حركتهدا في الارتقاء رج  مستوى اجتازت قد الحرة

 الركبة . مفص  م 

تمددر ب صددا ي فنيددة ومنهددا تبدددأ ومرجحددة ف ددذ الرجدد  الحددرة الدد   مرحلةةة الحجةةل

(( وهندا 1الارتفدا  للأمدام ولديس للأعلد  )صدورة )اوفقي ويكدو  فدي اتجدا  الوض  

 والاعلد  للأمدام رجد  الارتقداء تبدأ عملية سح  الرج  الحرة لل لب ، بعدها سح  

 ثم ال  الاعل  .

(( وهنددا يبقدد  الجددذ  علدد  اسددتقامته. 2تمهيدددا للمددس القدددم لددلأرض ، )صددورة رقددم )

الهدددب مدد  ذلددك هددو اداء طيددرا  مددن فض لمسددافة طويلددة مدد  تقليدد  فقدددا  السددرعة 

الافقية. وفدي مرحلدة الحجلدة تدادم المتسدابقة بحركدة سدريعة وافقيدة وتغطدي حدوالي 

 .( م  المسافة الكلية 3٥)

الهبدوط( وتعدد ال طدوة مد  اصدع   –الطيرا   –  )اورتقاء أيضا  تتكو  ال طوة م

المراحدد  فددي الوثبددة الثلاثيددة ، ولكدد  نجددد ا  صددعوبتها فددي ا  الواثبددة تقددوم بدداداء 

النهوض لل طوة بنفس رج  الهبوط فضلا ع  ضرورة التحكم الكام  بجمي  اجزاء 

ب  ال صدا ي وعنددما نتداالجسم أم التواز  دو  فقدا  جزء كبير م  سرعة الجسم 

 الفنية لمرحلة ال طوة الشك  .

  


