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 الوثب الطويل

 الاداء الفني للوثب الطويل ) التسلسل الحركي (مراحل 

إُ تنْٞل اى٘حت اىط٘ٝو ٝتنُ٘ ٍِ ديقبد ٍتغيغيخ اى٘ادذح ثؼذ الأخشٙ ، مَب أُ تشاثػ ٍشادئ ِ 

 ٗتجبده أقغبً دشمبتخ تنُ٘ ٍشتشمخ ، َٗٝنْْب تقغٌٞ اىَشادو اىفْٞخ فٜ ٕزٓ ِ اىفؼبىٞخ إىٚ أسثؼخ أقغبً سئٞغخ : 

 / الاقتشاة  1

 الاستقبء   / 2

 / اىطٞشاُ   3

 / اىٖج٘غ 4

 

 ص٘سح ت٘ظخ اىَشادو اىفْٞخ ىي٘حت اىط٘ٝو

 

 اولا : الركضة التقربية

تٖذف اىشمعخ اىتقشثٞخ اىٚ ٗص٘ه اىلاػت لاقصٚ عشػخ ٍَنْخ ، ٝتٌ رىل ثطشٝقخ تضاٝذ اىغشػخ اىٚ 

ً ٗثنو الاد٘اه ٝؼتَذ 44-35ٍب ثِٞ  اىَقذاس اىَْبعت ىيَشديخ اىْٜ تيٖٞب ، ٝجيغ غ٘ه اىشمعخ اىتقشثٞخ

غ٘ه اىشمعخ اىتقشثٞخ ػيٚ اىلاػت ّفغٔ فٌَْٖ ٍِ ٝصو اىٚ عشػتخ اىقص٘ٙ ٍِ ٍغبفخ قصٞشح ٌٍْٖٗ 

ٍِ ٝصو اىٚ عشػخ اىقص٘ٙ ٍِ ٍغبفخ غ٘ٝيخ ، ٗاىَغبفخ اىَشبس اىٖٞب ٕٜ ٍؼذه تقشٝجٜ ٝغبػذ اىلاػت 

ً ثٖب ثبىص٘سح اىَطيقخ اىٌَٖ فٜ الاٍش ٕ٘ ٗص٘ه فٜ تذذٝذ سمعتخ اىتقشثٞخ ٗىٞظ ثبىعشٗسح الاىتضا

 : اىغشض ٍِ ٕزٓ اىَشديخ ٕ٘اىلاػت خلاه اىشمعخ اىتقشثٞخ اىٚ عشػتخ اىقص٘ٙ ، 

 اقتشاة ثئٝقبع دُٗ تشْج. ●

 إٝقبع ّغجٜ ىيخط٘اد اىخلاث الأخٞشح. ●

ٍب ثِٞ اىخط٘ح الأخٞشح قصٞشح قجو الأخٞشح أغ٘ه ّغجٞب، اىخبىخخ قجو الأخٞشح قصٞشح ) تقبسة  ●

 اىخط٘اد (

 وتقسم الركضة التقربية الى قسمين:



   3 
: تضداد اىغشػخ تذسٝجٞب دتٚ تصو اىٚ اقصبٕب دٞج ٝجذأ اىلاػت اىشمط ثق٘ٓ ٍغ الاعتشخبء .اىتغبسع 1

ٍْٗتظَخ لاُ رىل ٝغبػذ  اىنبٍو ، ٗاىصفخ اىََٞضح ىتغبسع اىلاػت ٕ٘ أُ ٝشمط اىلاػت ثص٘سح أٝقبػٞخ

اىلاػت ػيٚ الاستقبء ثطشٝقخ صذٞذخ ٗجٞذح ، ٍِٗ اىعشٗسٛ اُ لا ٝتغٞش الاٝقبع اىذشمٜ ىيخط٘اد ٍِ 

ٍْطقخ لاخشٙ ٗارا تٌ رىل عٞؤدٛ اىٚ الاستجبك اىذشمٜ ٕٗزا ٝؼٞق اىلاػت ػِ تذقٞق اىَغت٘ٙ اىزٛ مبُ 

 ٝغؼٚ ىٔ.

ىشمعخ اىتقشثٞخ فٜ اىخط٘اد الاسثؼخ الاخٞشح قجو الاستقبء ، : ٝتٌ ٕزا اىجضء ٍِ ا. الاػذاد ىلاستقبء 2

دٞج اّخفبض ثغٞػ فٜ ٍشمض حقو جغٌ اىلاػت خلاه ٕزٓ اىخط٘اد اعتؼذادا ىؼَيٞخ الاستقبء ، ٕٗزا 

ٝؤدٛ اىٚ صٝبدح ثغٞطخ فٜ غ٘ه ثؼط اىخط٘اد الاخٞشح دٞج لا تؤحش ٕزٓ اىْغت ثص٘سح ٍجبششح ػيٚ 

الاٍبٍٜ ىيخط٘ح الاخٞشح لا ْٝخفط ٍشمض حقو اىجغٌ ػيٚ اىؼنظ ٝجذا ثبىصؼ٘د الاداء ، ٗخلاه الاستنبص 

 ىلاػيٚ مٜ ٝنُ٘ صٍِ الاستقبء أقصش ٕٗزا ٝغبػذ ػيٚ ق٘ح الاستقبء ٍَب ٝضٝذ ٍِ غ٘ه ٍغبفخ اىلاػت .

 ٗىيؼَو ػيٚ تذقٞق اىٖذف ٍِ اىشمعخ اىتقشثٞخ ٝجت اىؼَو ػيٚ تذذٝذ ٍب ٝبتٜ : 

: لا ٝج٘ص ىيَذسط أُ ٝججش اىطبىت ػيٚ الاستقبء ثقذً اىَِٞٞ اٗ اىٞغبس ، لاُ ٕزا .تذذٝذ قذً الاستقبء 1

الاٍش لا ٝذذدٓ الا اىلاػت ّفغٔ ، لاّٖب دبىخ فغٞ٘ى٘جٞخ ثذتٔ ، فبىلاػت ٕ٘ اىزٛ ٝذذد اىقذً اىَشتقٞخ اىتٜ 

َبسِٝ ٍذذدٓ ٝتَنِ تْبعت استقبئخ ٗٝشؼش أّ استقٚ ثبىقذً اىق٘ٝخ ، ىنِ ػيٚ اىَذسط اُ ٝؼطٜ اىطبىت ت

ٍِ خلاىٖب اىلاػت ٍؼشفخ اَٖٝب ٍِ اىقذٍِٞ تنُ٘ اىَشتقٞخ فَخلا اىقفض ػيٚ اىقذً اى٘ادذح ىلاػيٚ ٗثص٘سح 

ٍتجبدىخ ، اٛ ٍِ اىقذٍِٞ ٝشؼش اىلاػت اٗ اىطبىت اّٖب تؼطٜ استنبصا امجش ٗاستٞبدب ثذّٞب ٗعشػخ ٗق٘ح فٜ 

َذسة اٗ اىَذسط اُ ٝغتخذً دفشح اى٘حت ىتذذٝذ اَٖٝب ٍِ الاداء تنُ٘ ٕٜ اىقذً اىَشتقٞخ .مَب َٝنِ ىي

اىقذٍِٞ اىَشتقٞخ ٗرىل ٍِ خلاه ٗظغ اىقذً اىَِٞٞ ىلاٍبً ٗالاخشٙ ىيخيف ٍِٗ خط٘تِٞ ٝتٌ الاستقبء ػيٚ 

ارا شؼش  6-4-2ى٘دخ الاستقبء حٌ اىٖج٘غ فٜ اىذفشح ٗٝنشس ٕزا اىتَشِٝ ٍشاسا ٍغ صٝبدح ػذد اىخط٘اد 

ح ٗعشٝغ فٜ الاداء فيتنِ اىقذً اىَْٞٚ ٕٜ اىَشتقٞخ ٗارا ػنظ رىل عتنُ٘ اىقذً اىٞغبس اىطبىت أّ ٍشتب

ٕٜ اىَشتقٞخ ، اىٌَٖ ْٕب اُ اىطبىت ٕ٘ اىزٛ ٝختبس اىقذً اىَْبعجخ لاستقبئٔ ٗىٞظ ىيَذسط ػلاقخ ثتذذٝذ 

 اىقذً اىَشتقٞخ .

ً اىَشتقٞخ ) اىق٘ٝخ ( ػيٚ ى٘دخ : ٗاىَقص٘د ثزىل ٕ٘ اُ تبتٜ اىقذ. ظجػ خط٘اد اىشمعخ اىتقشثٞخ 2

الاستقبء تَبٍب دُٗ اُ ٝخغش شٞئب ٍِ عشػتٔ اىتٜ امتغجٖب ٍِ اىشمعخ اىتقشثٞخ اٗ ٝتجبٗص ى٘دخ الاستقبء 

 ٕٗزٓ ٗادذح ٍِ اىَشبمو اىنجٞشح اىتٜ ت٘اجخ اىلاػت ٗخبصخ اىَجتذا .

ىتقشثٞخ ، ٕٜٗ دلاىٔ ثصشٝخ : ٗتغتؼَو اىؼلاٍبد اىعبثطخ ىذػٌ دقخ اىشمعخ ا . اىؼلاٍبد اىعبثطخ3

تغبػذ اىلاػت ثزىل ٗخبصخ اىَجتذا ٗفٜ مو الاد٘اه ٝجت اُ تنُ٘ اىؼلاٍخ اىعبثطخ ٗعٞيخ ىَغبػذح 

اىلاػت لا ػبٍلا ٍشثنب ىٔ ٗخبصخ ارا ٗظغ اىلاػت مو اّتجبٕٔ ٗادبعٞغخ ّذٕ٘ب ٍِٗ اىعشٗسٛ جذا اُ 

ُ آّٞٔ اىٚ اُ ٝتٌ ظجػ اىشمعخ اىتقشثٞخ ٝنُ٘ ٗظغ الاشبسح اىعبثطخ ثص٘سح دائَخ ثو ٝجت اُ تن٘

ثص٘سح جٞذح ٗادائٖب دُٗ استجبك ٗاُ ٝصجخ سمعٖب دبىخ اػتٞبدٝخ ٗثص٘سح دْٝبٍٞنٞخ، ٗٝفعو دائَب 

ثؼذً الامخبس ٍِ الاشبساد اىعبثطخ ػيٚ جبّجٜ اىشمعخ اىتقشثٞخ فبحْبُ اٗ حلاحخ مبفٞخ ىتذقٞق اىغشض 

 ٍؼشٗفب ٗحبثتب ىذٙ اىلاػت .ٗخبصخ ارا مبُ غ٘ه اىخط٘اد ٗاٝقبػٖب 

 

 


