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الثلاثٌة من المسابقات المشوقة والمرغوبة، إلا أنها صعبة  الوثبة  

الأجهزة والمفاصل والعضلات، كان ٌطلق على  وشدٌدة التأثٌر على

والثالثة وثبة، غٌر أن هذه  الوثبة الأولى حجلة، والثانٌة خطوة،

  . التسمٌة تغٌرت واستبدلت باسم الوثبة الثلاثٌة

 

الوثبة الأولى والثانٌة : هذه المسابقة بثلاث وثبات متتالٌة تؤدي

أهم خطواتها الفنٌة . الثالثة، بالقدمٌن معا تؤدي بقدم واحدة وتؤدي

  . الهواء، والهبوط الاقتراب، ثم الارتقاء، والمشً فً: هً 
 



 
  . وثباته جمٌع بٌن من وثبة احسن المباراة فً للمتنافس تحسب
 على أولا الواثب ٌهبط بحٌث الوثبة تؤدي : الثلاثٌة الوثبة قواعد
 القدم على ٌهبط الخطوة وفً الارتقاء بها أدى التً القدم نفس

  . بعدها التالٌة الوثبة بها ٌأخذ التً الأخرى

 
 بالقدم الوثب أثناء الأرض الواثب لمس إذا فاشلة، الوثبة تحسب
 الوثب قواعد تطبٌق ٌمكن الأخرى الفشل بنقط ٌتعلق فٌما . الحرة

 . الطوٌل

  
 



مترا كحد أدنى  40طول طرٌق الاقتراب  : طرٌق الاقتراب
  . م 1,22وعرضها 

ٌحدد مكان الارتقاء بلوحة موضوعة فً  : مكان الارتقاء
مترا من  13 مستوى طرٌق الاقتراب، وعلى بعد لا ٌقل عن

وٌجب أن تكون المسافة بٌن لوحة الارتقاء . منطقة الهبوط
أما منطقة الهبوط . مترا كحد أدنى 21الهبوط  ونهاٌة منطقة

  .م 2,75فٌجب أن لا تقل عن 
تقاس جمٌع الوثبات من أقر أثر فً  : الوثبة الثلاثٌة قٌاس

أطراف المتنافس إلى ، من جسم أ منطقة الهبوط تركه أي جزء
  . خط الارتقاء

 



   الثلاثىالخطوات الفنٌة للوثب  
   

 ثلاثة أوضاع فنٌة مختلفة حجلة ثم خطوة ثم وثبة  فٌةسبب التسمٌة  لأن اللاعب ٌؤدى         
 متر  40حوالى  الأقترابٌبلغ طول :  الأقتراب 
  

والهبوط  الأتجاةنفس  فىالقدمٌن للأمام ولأعلى من نقل ثقل الجسم  بأحدى الأرتقاءٌتم فٌها : الحجلة 
   الأرتقاءعلى قدم 

  
   الأرتقاءالهواء والهبوط على قدم  فىبالقدم الأخرى مع طٌران الجسم  الأرتقاءوفٌها ٌتم : الخطوة 

  
القدمٌن ثم الهبوط على احد القدمٌن أو  بأحدىالهواء بواسطة الدفع  فىوفٌها ٌدفع الجسم : الوثبة 

 القدمٌن معا 
                            

                               





 : خطوات تعلٌم الوثب الثلاثً 
  

يجب في البداية تعليم الوثبة الثلاثية بالطريقة الكلية لارتباط أجزاء الحركة ارتباطاً 
حيث يساعد تعليم الوثبة ككل إتقان الإيقاع الصحيح . كلياً وتوافقياً ببعضها البعض

م بالنسبة  3.2 – 2.9للوثبات ويجب مراعاة مسافات الوثبة بحيث تكون على التوالي 
 .للوثبة  3.5 – 3.1للخطوة . م  3 – 2.5للحجلة ،

 .الوثبة الثلاثية من المشي
 .خطوات مع تحديد مكان النهوض  3الوثبة الثلاثية من اقتراب 

 .الوثبة الثلاثية من اقتراب متوسط السرعة
 .الوثبة الثلاثية مع وضع علامات لتحديد مسافات اجزاء الوثبة

خطوات والنهوض من مكان متسع ثم على لوحة  9الوثبة الثلاثية من اقتراب 
 .النهوض

 .الوثبة الثلاثية من الاقتراب الكامل مع مراعاة تزايد السرعة في مرحلة الاقتراب




