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 الوثي  الرياضيية او الرياضي فيها يحاول القوى  العاب فعاليات من اولمبية فعالية هي
 واليرم  امتيا  8مين اكثير وثبيوا العيال  في الرجال وافضل الرمل حفرة في طويلة لمسافة
 وفعاليية م7,52العيالمي واليرم  امتيا  7 من بعد لا وثبن فقد النساء اما 95،8 العالمي

 للنسياء والسياايي للرجيال العشيا    فعالييات مين هيي كذلك فردية فعالية الطويل الوث 
 1948وللنسيياء 1896للرجييال الاولمبيية الالعيياب برنييام  فيي الفعالييية لهييذ  دخيول واول

 والمحباية الاولي  تعلميه مراحيل فيي وخصوصا ادائه في بسيط حركي كنشاط تعد لذا. 
 الطوييل الوثي  في مسافة اطول ال  الوصول بان ها  جيمس ويذكر، شيويا والاكثر

 بتوميي  تختيا  التيي الاخييرة الخطيوات فيي ليه سرية أمص  ال  الواث  يصل ان يحت 
 .بها خاص وشكل

 ثيي ، الا تقيياء ثيي  الامتييراب تمثييل متلاحقية فنييية بمراحييل الطويييل للوثيي  الفنييي الاداء يمير
 فصييييلها ولأيمكيييين واجااتهييييا المراحييييل تلييييك ميييين مرحليييية ولكييييل، الهبييييوط واخيييييرا الطيييييران
 والتعميييي  الفهيييي  اجييييل ميييين انييييه الا العلمييييية الناحييييية ميييين الاخيييير اليييياع  ييييين بعضييييها
 .فصل 

 :الطويل للوثب الفنية المراحل

 اولا. الامتراب

 ثانيا. الا تقاء

 ثالثا. الطيران

  ابعا. الهبوط
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 :الامتراب-اولا   

 . ممكنية سيرية بيككبر الجييد الوضي  ال  الوصول هو المرحلة لهذ  الرئيسي الهدف ان
فكلميييا تادت سيييريه الامتيييراب التيييي يمكييين للمتسييياب  تحويلهيييا فيييي يمليييية الا تقييياء دون 

 خسا   كبيرة تادت مسافه الوث . 

 مسييافة بعييد المطلوبيية السييرية اليي  يصييلون  الرجييل ميين العييدائين أن الابحييا  اثبيي  لقييد
 امييا. م35 النسيياء ينييد بينمييا دائمييا جهييد أمصيي  بييذل الايتاييا  بنظيير الاخييذ ميي  م40

 العاليية البدايية مين الامتراب  كضة الواث  يبداء . م45 مسافته فتبلغ المثالي الامتراب
 الواثي  سيرية تييادة مقيدا  يلي  اماميا الجيذ  مييل د جية ويتومي  بسيريته يتد ج حيث

 الوثايية ونجييا  خطييك أ  حييدو  ميين تفاديييا دائمييا القييدم بيينفس الامتييراب  كضيية ويبييداء
 القييدم وصييول ضيياط اليي  تيييد  الامتييراب  كضيية مجييال يليي  توضيي  التييي فالعلامييات

 الجاني  يلي  الامتيراب مسيافة منتصي  فيي الضيابطة العلامات توض ، الا تقاء لوحة
 لأن تركييي   ويثبيي  انتااهييه القيياف  يركيي  لا حيييث بمحاذاتهييا الا تقيياء مييدم توضيي  حيييث
 .  الوث  مسافة يل  ييثر ذلك

 الضابطة العلامات-

 أسييييلوب الطويييييل الوثيييي  فييييي الخبييييرة لمحييييدودة بالنسيييياة الضييييابطة العلامييييات هييييذ  تعييييد
 .المنافسة او التد ي  اثناء سواء الخطوات ضاط لتقنين مسايدة  وطريقة

 بدايييية تحدييييد نقطييية تعتميييد حييييث، م11 العلاميييات فتكخيييذ، المتقيييدمين الييي  بالنسييياة أميييا
 طريي  منتصي  فيي يلامية توضي  ان يمكين حييث، وللا تقياء للأييداد الهامة المرحلة
 الا الواثي  ويلي  الا تقياء لوحية الي  الوصول مبل خطوة 6-11 بعد يل  أو الامتراب
 ميين الموموتيية امترابييه خطييوات للتككييد ميشيير هييي مييا بقييد  العلامييات بتلييك كثيييرا ينشيي ل

 القيدم خيروج وان اخيرى  جهية مين الا تقياء لمرحلية للاستعداد بداية يلامة وجعلها جهة
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 نهيايتي مين خا جهيا او الوثي  حفيرة اتجا  في الا تقاء لوحة ين ملليمترات بضعة ولو
 .فاشلة محاولة تعد اللوحة

 :الا تقاء-ثانيا

 طيييول يليييية يتومييي  حييييث الطوييييل الوثييي  للايييي  بمكيييان الاهميييية مييين الا تقييياء يعتبييير
 فيهييا يييت  حيييث فاشييلة او ناجحيية محاوليية الوثايية حسيياب ذلييك ميين والاهيي  الوثيي  مسييافة
 مسييافة يخسيير لا حتيي  اللوحيية ييين التقييدم دون  الا تقيياء لوحيية فييو   الا تقيياء مييدم وضيي 
 تحويييل مرحليية حيييث يعييد الا تقيياء .الطيييران لعمليييه يعييد والا تقيياء لييه تحسيي  ان يجيي 
 تمنييية فتييرة خييلال العمييود  الاتجييا  اليي  الافقييي الاتجييا  ميين الجسيي  ثقييل مركيي  مسييا 
 مرحلية تبيدأ، الطييران مسيافة يليهيا تتومي  التيي الاساسيية المرحلية تعيد لذا جدا مصيرة

 هيذ  تحلييل وينيد.   م اد تهيا لحظية لتنتهيي الا تقياء للوحيه القيدم لميس لحظة الا تقاء
 . افقية مسافة افضل لتحقي ( 45)هي للا تقاء المثالية ال اوية ان نجد المرحلة

 :  الطيران -ثالثا

 لحظيية وتنتهييي اللوحيية الا تقيياء مييدم فيهييا ت يياد  التييي اللحظيية منييذ الطيييران مرحليية تبييدأ
حييييث يكيييون خيييط سيييير مركييي  ثقيييل الجسييي  يلييي  شيييكل  الا ض الواثييي  جسييي  ملامسييية

منحنييييي فييييي الهييييواء يتحييييرل اليييي  الامييييام والايليييي  فييييي اول مرحليييية الطيييييران بعييييد ذلييييك 
 تتنامص السرية تد يجيا  ويتجه خط سيرة ال  الا ض بفعل الجاذبية. 

 مركي  ت ييير شيكنه مين الهواء في شيء يمل يستطي  لا تماسه اللاي  فقد ما ومت  
 طير   جمي  وان للأ ض تركه مبل تحدد يثبها التي والمسافة طيرانه ف من، جسمه ثقل

( للأميييام الجسييي  دو ان سيييريه) مشيييكلة مييين للحيييد هيييي الواثييي  يسيييتخدمها التيييي الطييييران
 الييرجلين دفيي  اليي  سييييد  الييدو ان هييذا ان الا تقيياء  جييل ميين اللامركيي     الييدف  نتيجيية
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 التيييي الأفقيييية المسيييافة تقلييييل وبالتيييالي ماكييير ومييي  فيييي الا ض وملامسييية الخلييي  الييي 
 .الواث  اليها يهدف

 :الطيران مرحلة خلال طرق  ثلاث هناك

 القرفصاء -1
 التعل  -2
 الهواء في المشي -3
 القرفصاء -1

-امامهيا الا تقياء بعيد معيا  جلية الواث  يسح  حيث، المستخدمة الاوضا  اول وهي
 .مائمة ب اوية الركبتين ثني أو للرجلين الكامل بالمد اما،  الهواء في الجلوس وض 

 القيدمين وسيقوط اماميا الجسي  دو ان يلي  يييثر ذلك لان خلفا الذ ايين دف  الخطك من
 والمحافظية، مناس  بقد  ياليا اماما الرجلين  ف  يتوج  لذا، الجس  ثقل مسا  خل 
 الياطن يضيلات بقيوة اسيفل اليرجلين سيقوط مقاومية مي  طيرانيه ميدى الوض  هذا يل 

 المشيي مين اكثير واضيحة الوثاية هيذ  فيي الحرة للرجل الأ جحه حركه تكون  .والفخذين
 امامييية او خلفييية حركيية يمييل منهييا المطلييوب ليييس الحييرة الرجييل حركيية لان الهييواء فييي
 الوثي  ان للهبيوط والاسيتعداد الحيرة الرجيل بمحياذاة  الا تقياء مدم فخذ يوض  الهواء في

 هيذ  يلي  يعياب وميد، الطوييل للوثي  الطر   وابسط اسهل من يعتبر القرفصاء بطريقة
 يييتمكن لا وبالتييالي الطيييران مرحليية فييي الجسيي  اتيي ان يليي  تحيياف  لا انهييا فييي الطريقيية
 القرفصيياء بطريقيية الوثيي  اسييتخدام يفضييل ولييذلك السييلي  للهبييوط الاسييتعداد ميين الجسيي 
 .المبتدئين م  خاصة
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 (12) شكل

 القرفصاء بطريقة الطيران يوضح

 لتعل ا -2

 اليي  كثيييرا الييذ ايين ا تفييا  نظرييية يليي  اساسييا وتعتمييد الييواثبين ميين الكثييير يسييتخدمها
 بيدلا الجسي  مركي  با تفيا  للاسيتعانة، الهبيوط نقطية بعيد ميا ال  الافقي المستوى  أيل 

 . الحرة الرجل  كاة با تفا  الاستعانة من

 للأسييفل الييذ ايين بمرجحيية مصييحوبة وللخليي  للأسييفل القائييدة الرجييل سييح  حركيية ان
 امتييداد ليحييد ، الجسيي  ميين العلييو   القسيي  فييي معيياكس فعييل  د ينيية ينييت  ممييا والخليي 

 الايليي  اليي  الييذ ايين حركيية وتسيتمر الييذاتي القصييو  ييي م مين وي يييد الواثيي  جسيي  فيي
 اتجيا  هيي الشيكل هيذا فيي وضيوحا اللحظيات اكثير .للهبيوط اسيتعدادا اليرجلين ثني م 

 للأمييام متجهتييان والسييامان للخليي  مفتوحتييان والركبتييان والاكتيياف للأمييام الييو ل منطقيية
 دفيي  ذلييك ليقابييل أسييفل-أمامييا والجييذ  الييذ ايين بييدف  يبييداء خلفييا التقييوس فاعييد. ايضييا

 يليي  يسييايد حيييث الايليي  اليي  القييدم ثنييي هييذا فييي ويسييايد-ياليييا-أمامييا معييا الييرجلين
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 وضي  يلي  الحصيول يمكين حتي  الجيذ  أتجيا  فيي اليرجلين  في  وبالتيالي الركبتين مد
 .الجس  ثقل لمرك  الحركي المسا  من أماما للقدمين متقدم

 
 (13) شكل

 التعل  بطريقة الطيران مرحلة يوضح

 الهواء في المشي -3

 وتكيون  المتقيدمون  الوثيابون  يسيتعملها ميا وغالايا النتيائ  احسين الي  الطريقية هيذ  تيد 
 فيييي المسيييايدة منهيييا وال يييرض المعتييياد المشيييي حركيييات تشيييابه اليييرجلين حركيييات فيهيييا

 امصيي  اليي  المتسيياب  يصييل ينييدما العملييية هييذ  وتبييدأ، ممكنيية مسييافة اطييول اكتسيياب
. لاتقييياء ميييدم دفييي  تعيييي  لييي لا ذليييك مبيييل تبيييدأ ولا الا تقييياء بقيييدم دفعيييه نتيجييية ليييه ا تفيييا 

 فيي المشيي طريقة تعد. )الا تقاء مدم دف  انتهاء بعد جديد دف  اضافة منها والمقصود
 الطرائييي  اصييع  مييين تعييد كمييا والقيييد ة الرشييامة الييي  احتياجييا الطيير   اكثييير ميين الهييواء

 الييذ ايين بييين المتقابييل والتوافيي  المهييا ة تتطليي  لكونهييا الطويييل الوثيي  فييي المسييتخدمة
 الطييران اثنياء اليرجلين حركية تشيابه مين اليرغ  يلي  معقيدة الياع  يعدها لذا والرجلين
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 او ونصيي  خطييوة الييواثبين ييييد  وفيهييا( الامتييراب حركييات)المعتيياد المشييي حركييات ميي 
 العييييالميين الأبطييييال إن هنييييا بالييييذكر والجييييدير، الطيييييران اثنيييياء فييييي ونصيييي  خطوتييييان

 . لذلك الكافي الوم  لامتلاكه  الهواء في ونص  خطوات ثلا  يمل يستطيعون 

 الاهميية غايية فيي دو  تلعي  حييث اليذ ايين حركية دو  ننسي  لا المرحلية هذ وخلال 
 .الطيران مرحلة خلال الات ان وحف  الحركي التواف  تحسين بواسطتهما يت  اذ

 
 (14) الشكل

 الهواء في المشي بطريقة الطيران مرحلة يوضح

 :الهبوط- ابعا

 هيو( الفنيية المراحيل مين والأخييرة الرابعية المرحلية) الهبيوط لمرحلة الرئيسي الواج  إن
 كبيييرة مسييافة فقييدان يييدم إليي  ييين فضييلا الطيييران منحنيي  ميين إفييادة لأمصيي  التوصييل

 التقييياء تيييكمين الجييييد الهبيييوط يسيييتهدف كميييا،  الميكانيكيييية للعواميييل نتيجييية الهبيييوط أثنييياء
 وبدايية الطييران مرحلية نهايية إل  الوصول بعد الإصابة تمن  بطريقة بالأ ض اللاي 
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 حركية إن أ  للخلي  اليذ ايين بسح  اللاي  يبدأ للأسفل الجس  ثقل مرك  انخفاض
 في الجذ  يبدأ كما،  للخل  ث  الأسفل للأمام أيل  من تبدأ الذ ايين

 ملامسييية أثنييياء فيييي مسيييافة فقيييدان ييييدم بهيييدف للأميييام اليييرجلان وتمتيييد،  للأميييام المييييل
 .الأ ض

 
 (15)الشكل

 الهبوط يملية يوضح

 الطويل الوثب وضوابط قواعد

 سيمح  وإذا م40 هيو الامتيراب طريي  لطيول الأدني  الحيد إنطريقة الامتراب:  -
 والحييييد م 1.22 الامتييييراب طرييييي  لعيييرض الأدنيييي  الحييييد ويكييييون  م45 الظيييروف
 . م1.25 الأمص 

 او الخشي  مين وتصين  مسيتطيلة الا تقياء لوحية تكيون  ان يج لوحة الا تقاء:  -
 1.22 إلييييي  1.21 مييييين طولهيييييا ويكيييييون  المناسييييياة الصيييييلاة الميييييواد بعييييي  مييييين

 .الأبي  تطل  ان يل  س  10 وسمكها( مل  2)±  س  20 ويرضها
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( م مين الحافية القرياية مين 3-1يج  ان توض  لوحة الا تقياء يلي  بعيد مين )
منطقة الهبوط وتكون المسافة بين لوحة الا تقياء ونهايية منطقية الهبيوط الاعييدة 

 متر. 10لا تقل ين 
 أكثيير المتنافسييين يييدد كييان اذا بالقرييية محيياولاته  لأداء المتنافسييين ترتييي  يييت  -1

 اليييذ  الثمانييية المتنافسيييون  ويميينح محيياولا ثيييلا  متنييافس كييل يمييينح ثمانييية ميين
 كييان اذا أمييا،  إضييافية محيياولات ثييلا  مانونييية إنجيياتات افضييل يليي  حصييلوا

   محاولات س  منه  كل يمنح امل او متنافسين ثمانية هنال
 اجتيات او اللوحية نهيايتي أحيدى مين سيواء الخيا ج مين ا تقي  اذا الاي  يفشل  -2

 .الا تقاء لوحة
 الهبوط منطقة داخل للخل  يائدا   مش  الوثاة نهاية بعد -1
 أطييييراف او جسيييي  ميييين جيييي ء أ  تركيييية اثيييير امييييرب ميييين الوثاييييات جمييييي  تقيييياس  -2

  امتداد  او الا تقاء خط إل  الهبوط منطقة في المتنافس
 المحيياولات ذلييك فييي بمييا وثااتييه جمييي  بييين ميين وثايية أحسيين للمتنييافس يحتسيي  -3

 الأول للمرك  بالنساة العقدة لحل بها مام التي
 يليي  متيير 3الامصيي  والحييد 2.75 هييو الهبييوط منطقيية لعييرض الأدنيي  الحييد ان -4

 .  الإمكان بقد  الهبوط منطقة منتص  م  الامتراب طري  امتداد يتوسط ان

  

 

  

 
 


