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 الثلاثي فعالية الوثب          
خاصة الإحساس بالإيقاع الحركي وكذلك المقدرة ن الخصائص التكنيكية والتوافقية  و مقدرة خاصة م ةالثلاثي ةأداء الوثب يتطمب       

والأداء التوافقي الجيد للارتقاء وبالنسبة لمخصائص البدنية فيتطمب تنمية عنصر القوة  الجسم أثناء الطيرانظ عمى توازن عمى الحفا
 ويعتبر الوثب الثلاثي بصفة خاصة من الوسائل الفعالة لتنمية قوة الارتقاء. السرعة التي تستخدم في الارتقاء وبخاصة القوة المميزة ب

 بالخصائص التالية: ويتميز الأداء في الوثب الثلاثي
 جري الاقتراب لموصول إلى السرعة المناسبة.• 
 الارتقاء اماماً بقدر الإمكان لأداء الحجمة.• 
 تمييد وأداء الارتقاء لمخطوة والوثبة بوضع القدم عمى الأرض بحركة ايجابية يمي ذلك الدفع بمد رجل الارتقاء بالكامل.• 
 اء مراحل الطيران الثلاث .التحكم في استقامة واتزان الجسم أثن• 
 بطريقة فعالو بعد أداء الوثبة.اليبوط • 

 ويمكن تقسيم المراحل الفنية لموثب الثلاثي الى المراحل التالية :
 الاقتراب-1
 الحجمة -2
 . الخطوة-3 
 .الوثبة-4
 .اليبوط-5
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 :) الركضة التقربية ( الاقتراب  -1
ل لا يختمف الاقتراب في الوثب الثلاثي عنو في الوثب الطويل بصورة جوىرية ويجب أن يصل اللاعب قي نياية الاقتراب الى معدل عا

خطوة ،  20- 18متر / أي ما يعادل  41-38وتتراوح مسافة الاقتراب عند اللاعبين الدوليين ما بين  من السرعة للاستعداد للارتقاء 
ركي في الخطوات الأخيرة من الاقتراب في الوثب الثلاثي ، حيث تقصر الخطوات قميلًا مع زيادة معدل السرعة ويختمف الإيقاع الح

وتضمن عممية ضبط الخطوات الأخيرة من الاقتراب  ت فرد الرجل تماماً في الارتقاء والاستمرار في رفع الركبة عالياً دون إىمال متطمبا
أثناء الاستعداد للارتقاء بحيث تكون  انخفاض مركز الثقل لمجسم كثيراً وعدم  كز ثقل الجسمم بالقرب من مسقط مر تمييد وضع القد

 . الإعاقة قميمة في الارتكاز الأمامي مع انخفاض مسار الطيران وىو من متطمبات الأداء في الوثب الثلاثي
     
 : الحجمة -2

 تتمثل أىمية الحجمة فيما يمي :
 تجنب انخفاض السرعة الأفقية بقدر الإمكان.قطع المسافة المناسبة مع • 
 تمييد اليبوط ثم الارتقاء لمخطوة.• 
 المحافظة عمى اتزان الجسم.• 

حيث يرتفع فخذ رجل الارتقاء للأمام الى المستوى الأفقي في الخطوة الأخيرة من الاقتراب ومع مرجحة الساق للأمام ينخفض الفخذ وتمتد 
مامي بيذه الحركة الايجابية من انخفاض السرعة الأفقية في الارتكاز الأو لارتقاء بالكامل عمى الموحة الرجل بالكامل لحظة وضع قدم ا

 يكون الاداء المثالي قصر زمن الارتقاء بو 
 :  الخطوة -3

حيث يتطمب الارتقاء لمخطوة حركة ايجابية  لأداء الحجمة فيما عدا الارتقاء  اتاء الخطوة كثيراً عن تمك المتطمبلا تختمف متطمبات أد
بعد مرجحة الساق للأمام تمتد رجل الارتقاء تقريباً لتوضع بحركة ايجابية عمى الأرض  كما ىو الحال في الوثبة اللاحقة لقدم الارتقاء 
لارتقاء ابعد من ىذه المسافة وكمما زادت السرعة الأفقية استطاع اللاعب وضع قدم ا مركز ثقل الجسم بمسافة قدم ونصف أمام مسقط 

وبقدر ما يكون اليبوط بعد أداء الحجمة سريعاً وايجابياً فإن ذلك يقمل الإعاقة ويمر مركز ثقل الجسم بمرحمة الارتكاز العمودي بسرعة 
 . إلى المستوى الأفقيوكما ىو متبع في الارتقاء لمحجمة يجب ان تتناسق زمنياً حركات مرجحة الرجل  أعمى لتبدأ مرحمة المد للارتقاء 

 . ويتخذ اللاعب وضع المشي المميز لموثب الثلاثي خلال مرحمة الطيران والذي يساعد اللاعب عمى اليبوط بحركة أكثر ايجابية
 الوثبة: -4 

السرعة خلال عمى الرغم من محاولات اللاعب في المحافظة عمى سرعتو الأفقية خلال الحجمة والخطوة بقدر الإمكان ينخفض معدل ىذه 
الارتقاء الثالث بصورة نسبية ولتعويض ىذا التناقص في معدل السرعة ليتمكن اللاعب من إنجاز مسافة كبيرة يجب ان يرتقي بزاوية اكبر 

ويختار اللاعب طريقة أداء الوثبة التي تتناسب مع امكاناتو بحيث يمكنو  يرتفع مسار لطيران بقدر الإمكان وسرعة عمودية عالية ل
 ستفادة من مسار الطيران بعدم تناقص مسافة الوثبة أثناء اليبوط.الا

 وفي الارتقاء لموثبة يجب مد مفاصل الحوض والركبة والقدم واستقامة الجسم ومرجحة الرجل الحرة حتى المستوى الأفقي
 :  الهبوط -5
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  لا يختمف اليبوط عنو في الوثب الطويل
 

 
 :خطوات تعميم الوثب الثلاثي

يساعد تعميم الوثبة ككل  اذ اً كمياً وتوافقياً ببعضيا البعضلبداية تعميم الوثبة الثلاثية بالطريقة الكمية لارتباط أجزاء الحركة ارتباطيجب في ا
م  لمخطوة  3 – 2.5و بالنسبة لمحجمة م  3.2 – 2.9إتقان الإيقاع الصحيح لموثبات ويجب مراعاة مسافات الوثبة بحيث تكون عمى التوالي 

 لموثبة.م    3.5 – 3.1و 
 تمرينات تعميم الوثبة الثلاثية    

 الوثبة الثلاثية من المشي. -1
 خطوات مع تحديد مكان الارتقاء . 3الوثبة الثلاثية من اقتراب  -2
 الوثبة الثلاثية من اقتراب متوسط السرعة. -3
 الوثبة الثلاثية مع وضع علامات لتحديد مسافات اجزاء الوثبة. -4
 ثم عمى لوحة الارتقاء. مرتفعخطوات والارتقاء من مكان  9الوثبة الثلاثية من اقتراب  -5
 الوثبة الثلاثية من الاقتراب الكامل مع مراعاة تزايد السرعة في مرحمة الاقتراب. -6

 قانون الوثب الثلاثي
 المسابقة :

 . تشمل الوثبة الثلاثية عمى حجمة وخطوة ووثبة وفق ذلك لترتيب .1
 تؤدى الحجمة بحيث ييبط المتنافس أولا عمى نفس القدم التي أدى بيا الارتقاء وفي الخطوة ييبط عمى القدم الأخرى التي يأخذ بيا الوثبة. 2

 التالية بعدىا 
 لوحة الارتقاء :

 م.21. يجب ان لا تقل المسافة بين لوحة الارتقاء ونياية منطقة اليبوط عن 3
م  11م عن الحافة القريبة لمنطقة اليبوط و 13ان توضع لوحة الارتقاء بحيث لا تقل المسافة لمرجال عن  . يوصى في المنافسات الدولية4

 لمنساء ولمبطولات الأخرى تعدل بحيث تناسب مستوى البطولة .
تر ، وعرض منطقة م1.22. يجب الا يقل عرض منطقة الارتقاء بين لوحة الارتقاء ومنطقة اليبوط)التي يتم فييا الخطوة والوثبة( عن 5

 متر عمى ان تكون مميدة وبسطح ثابت مستوي. 2.75اليبوط 
 التي تكون فييا المحاولة فاشمةبعض الحالات 

 تأخر عن ذلك تعتبر محاولة فاشمة.إذا  دقيقة  1الوقت  *
 إذا لمس الصمصال* 
 إذا تعدى الصمصال *

 تطبق عمى مسابقة الوثب الثلاثي.تحت كافة الظروف الأخرى فان قواعد مسابقة الوثب الطويل * 
فيعطى ست محاولات وتحسب لو افضل من ثمانية اقل العدد كان  اذا اما كان عدد اللاعبين اكثر من ثمانية عدد المحاولات ثلاث اذا*  

 محاولة
 لارتقاءجسم المتسابق في منطقة اليبوط الي لوح اأي جزء من اجزاء  يتركوأثر و اخر يتم قياس الوثبة من اقرب *  
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  روابط داخلية

 


