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 :الطويل للوثب الفنية المراحل

 اولا. الاقتراب

 ثانيا. الارتقاء

 الطيران ثالثا.

 رابعا. الهبوط

 

 

 :الاقتراب-اولا   

 . ممكنعة سعرةة بعكببر الجيعد الوضع  الى الوصول هو المرحلة لهذه الرئيسي الهدف ان
فكلمعععا تاسر سعععرةر الاقتعععراب التعععي قمكعععل للمتسعععاة  تروقلهعععا فعععي ةمليعععة الارتقعععاء سون 

 خساره كبيرة تاسر مسافر الوثب. 

 مسععافة بعععد المطلوبععة السععرةة الععى قصععلون  الرجعع  مععل العععدائيل أن الابرععا  اثبعع  لقععد
 امععا. م35 النسععاء ةنععد ةينمععا سائمععا جهععد أقصععى ةععذل الاةتبععار ةنظععر الاخععذ معع  م40

 العاليعة البداقعة معل الاقتراب ركضة الواثب يبداء . م45 مسافتر فتبلغ المثالي الاقتراب
 الواثعب سعرةة تقعاسة مقعدار ةلعى امامعا الجعذ  ميع  سرجعة وقتوقع  بسعرةتر يتدرج حيث

 الوثبععة ونجععا  خطععك أي حععدو  مععل ت اسقععا سائمععا القععدم ةععن   الاقتععراب ركضععة وقبععداء
 القععدم وصععول ضععب  الععى تععيسي الاقتععراب ركضععة مجععال ةلععى توضعع  التععي فالعلامععار

 الجانعب ةلعى الاقتعراب مسعافة منتصع  فعي الضعابطة العلامار توض , الارتقاء لوحة
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 لأن تركيعع ه وقثبعع  انتباهععر القععاف  يركعع  لا حيععث بمراذاتهععا الارتقععاء قععدم توضعع  حيععث
 .  الوثب مسافة ةلى ييثر ذلك

 الضابطة العلامار-

 أسععععلوب الطوقعععع  الوثععععب فععععي الخبععععرة لمرععععدوسة بالنسععععبة الضععععابطة العلامععععار هععععذه تعععععد
 .المنافسة او التدرقب اثناء سواء الخطوار ضب  لتقنيل مساةدة  وطرققة

 ةداقعععة ترديعععد نقطعععة تعتمعععد حيعععث, م11 العلامعععار فتكخعععذ, المتقعععدميل العععى بالنسعععبة أمعععا
 طرقع  منتصع  فعي ةلامعة توضع  ان قمكعل حيعث, وللارتقعاء للأةعداس الهامة المرحلة
 الا الواثعب وةلعى الارتقعاء لوحعة العى الوصول قب  خطوة 6-11 بعد ةلى أو الاقتراب
 مععل الموقوتععة اقترابععر خطععوار للتكبععد ميشععر هععي مععا بقععدر العلامععار ةتلععك بثيععرا ينشعع  

 القعدم خعروج وان اخعر   جهعة معل الارتقعاء لمرحلعة للاستعداس ةداقة ةلامة وجعلها جهة
 نهعايتي معل خارجهعا او الوثعب ح عرة اتجاه في الارتقاء لوحة ةل ملليمترار بضعة ولو

 .فاشلة مراولة تعد اللوحة

 :الارتقاء-ثانيا

 طعععول ةليعععة يتوقععع  حيعععث الطوقععع  الوثعععب للاةعععب بمكعععان الاهميعععة معععل الارتقعععاء قعتبعععر
 فيهععا يععت  حيععث فاشععلة او ناجرععة مراولععة الوثبععة حسععاب ذلععك مععل والاهعع  الوثععب مسععافة
 مسععافة قخسععر لا حتععى اللوحععة ةععل التقععدم سون  الارتقععاء لوحععة فععو   الارتقععاء قععدم وضعع 
 تروقعع  مرحلععة حيععث قعععد الارتقععاء .الطيععران لعمليععر قعععد والارتقععاء لععر ترسععب ان قجععب
 تمنيععة فتععرة خععلال العمععوسي الاتجععاه الععى الافقععي الاتجععاه مععل الجسعع  ثقعع  مركعع  مسععار
 مرحلعة تبعدأ, الطيعران مسعافة ةليهعا تتوقع  التعي الاساسعية المرحلعة تععد لذا جدا قصيرة

 هعذه ترليع  وةنعد.   م اسرتهعا لرظعة لتنتهعي الارتقعاء للوحعر القعدم لمع  لرظة الارتقاء
 . افقية مسافة افض  لترقي ( 45)هي للارتقاء المثالية ال اوقة ان نجد المرحلة
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 :  الطيران -ثالثا

 لرظععة وتنتهععي اللوحععة الارتقععاء قععدم فيهععا ت ععاسر التععي اللرظععة منععذ الطيععران مرحلععة تبععدأ
حيعععث قكعععون خععع  سعععير مركععع  ثقععع  الجسععع  ةلعععى شعععك   الارض الواثعععب جسععع  ملامسعععة

منرنععععي فععععي الهععععواء يترععععرل الععععى الامععععام والاةلععععى فععععي اول مرحلععععة الطيععععران بعععععد ذلععععك 
 تتناقص السرةة تدرقجيا  وقتجر خ  سيرة الى الارض ب ع  الجاذةية. 

 مركع  ت ييعر شعكنر معل الهواء في شيء ةم  قستطي  لا تماسر اللاةب فقد ما ومتى 
 طعر   جمي  وان للأرض تركر قب  تردس يثبها التي والمسافة طيرانر ف مل, جسمر ثق 

( للأمعععام الجسععع  سوران سعععرةر) مشعععكلة معععل للرعععد هعععي الواثعععب قسعععتخدمها التعععي الطيعععران
 الععرجليل سفعع  الععى سععييسي الععدوران هععذا ان الارتقععاء رجعع  مععل اللامركعع ي   الععدف  نتيجععة

 التعععي الأفقيعععة المسعععافة تقليععع  وبالتعععالي مبكعععر وقععع  فعععي الارض وملامسعععة الخلععع  العععى
 .الواثب اليها يهدف

 :الطيران مرحلة خلال طرق  ثلاث هناك

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

-امامهعا الارتقعاء بععد مععا رجلية الواثب قسرب حيث, المستخدمة الاوضا  اول وهي
 .قائمة ة اوقة الركبتيل ثني أو للرجليل الكام  بالمد اما,  الهواء في الجلوس وض 

 القعدميل وسعقوط امامعا الجسع  سوران ةلعى يعيثر ذلك لان خل ا الذراةيل سف  الخطك مل
 والمرافظعة, مناسب بقدر ةاليا اماما الرجليل رف  يتوجب لذا, الجس  ثق  مسار خل 
 العبطل ةضعلار بقعوة اسع   العرجليل سعقوط مقاومعة مع  طيرانعر معد  الوض  هذا ةلى
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 المشعي معل ابثعر واضعرة الوثبعة هعذه فعي الررة للرج  الأرجرر حركر تكون  .وال خذيل
 اماميععة او خلفيععة حركععة ةمعع  منهععا المطلععوب لععي  الرععرة الرجعع  حركععة لان الهععواء فععي
 الوثعب ان للهبعوط والاسعتعداس الرعرة الرجع  بمرعاذاة  الارتقعاء قدم فخذ يوض  الهواء في

 هعذه ةلعى قععاب وقعد, الطوقع  للوثعب الطر   وابس  اسه  مل قعتبر القرفصاء بطرققة
 يععتمكل لا وبالتععالي الطيععران مرحلععة فععي الجسعع  اتعع ان ةلععى ترععاف  لا انهععا فععي الطرققععة
 القرفصععاء بطرققععة الوثععب اسععتخدام ق ضعع  ولععذلك السععلي  للهبععوط الاسععتعداس مععل الجسعع 
 .المبتدئيل م  خاصة

 
 (12) شك 

 القرفصاء بطرققة الطيران يوضح

 لتعل ا -2

 الععى بثيععرا الععذراةيل ارت ععا  نظرقععة ةلععى اساسععا وتعتمععد الععواثبيل مععل الكثيععر قسععتخدمها
 ةعدلا الجسع  مركع  بارت عا  للاسعتعانة, الهبعوط نقطعة بععد معا الى الافقي المستو   أةلى

 . الررة الرج  ركبة بارت ا  الاستعانة مل
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 للأسعع   الععذراةيل بمرجرععة مصععروبة وللخلعع  للأسعع   القائععدة الرجعع  سععرب حركععة ان
 امتععداس ليرععد , الجسعع  مععل العلععوي  القسعع  فععي معععاب  فععع  رس ةنععة ينععت  ممععا والخلعع 

 الاةلععى الععى الععذراةيل حركععة وتسعتمر الععذاتي القصععور ةعع م معل وق قععد الواثععب جسعع  فعي
 اتجعاه هعي الشعك  هعذا فعي وضعوحا اللرظعار ابثعر .للهبعوط اسعتعداسا العرجليل ثني م 

 للأمععام متجهتععان والسععاقان للخلعع  م توحتععان والركبتععان والابتععاف للأمععام الععورل منطقععة
 سفعع  ذلععك ليقاةعع  أسعع  -أمامععا والجععذ  الععذراةيل ةععدف  يبععداء خل ععا التقععوس فبعععد. اقضععا

 ةلععى قسععاةد حيععث الاةلععى الععى القععدم ثنععي هععذا فععي وقسععاةد-ةاليععا-أمامععا معععا الععرجليل
 وضع  ةلعى الرصعول قمكعل حتعى الجعذ  أتجعاه فعي العرجليل رفع  وبالتعالي الركبتيل مد

 .الجس  ثق  لمرك  الرركي المسار مل أماما للقدميل متقدم

 
 (13) شك 

 التعل  بطرققة الطيران مرحلة يوضح

 الهواء في المشي -3
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 وتكعون  المتقعدمون  الوثعاةون  قسعتعملها معا وغالبعا النتعائ  احسعل العى الطرققعة هعذه تيسي
 فعععي المسعععاةدة منهعععا وال عععرض المعتعععاس المشعععي حركعععار تشعععابر العععرجليل حركعععار فيهعععا

 اقصععى الععى المتسععاة  قصعع  ةنععدما العمليععة هععذه وتبععدأ, ممكنععة مسععافة اطععول ابتسععاب
. لاتقعععاء قعععدم سفععع  تعيععع  لععع لا ذلعععك قبععع  تبعععدأ ولا الارتقعععاء بقعععدم سفععععر نتيجعععة لعععر ارت عععا 

 فعي المشعي طرققة تعد. )الارتقاء قدم سف  انتهاء بعد جديد سف  اضافة منها والمقصوس
 الطرائععع  اصعععب معععل تعععد بمععا والقعععدرة الرشععاقة العععى احتياجععا الطععر   ابثعععر مععل الهععواء

 الععذراةيل ةععيل المتقاةعع  والتوافعع  المهععارة تتطلععب لكونهععا الطوقعع  الوثععب فععي المسععتخدمة
 الطيعران اثنعاء العرجليل حركعة تشعابر معل العرغ  ةلعى معقعدة العبع  قعدها لذا والرجليل

 او ونصعع  خطععوة الععواثبيل يععيسي وفيهععا( الاقتععراب حركععار)المعتععاس المشععي حركععار معع 
 العععععالمييل الأبطععععال إن هنععععا بالععععذكر والجععععدير, الطيععععران اثنععععاء فععععي ونصعععع  خطوتععععان

 . لذلك الكافي الوق  لامتلابه  الهواء في ونص  خطوار ثلا  ةم  قستطيعون 

 الاهميعة غاقعة فعي سور تلععب حيعث العذراةيل حركعة سور ننسعى لا المرحلعة هذ وخلال 
 .الطيران مرحلة خلال الات ان وح   الرركي التواف  ترسيل ةواسطتهما يت  اذ
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 (14) الشك 

 الهواء في المشي بطرققة الطيران مرحلة يوضح

 :الهبوط-رابعا

 هعو( ال نيعة المراحع  معل والأخيعرة الرابععة المرحلعة) الهبعوط لمرحلة الرئيسي الواجب إن
 ببيععرة مسععافة فقععدان ةععدم إلععى ةععل فضععلا الطيععران منرنععى مععل إفععاسة لأقصععى التوصعع 

 التقعععاء تعععكميل الجيعععد الهبعععوط قسعععتهدف بمعععا,  الميكانيكيعععة للعوامععع  نتيجعععة الهبعععوط أثنعععاء
 وبداقعة الطيعران مرحلعة نهاقعة إلى الوصول بعد الإصابة تمن  بطرققة بالأرض اللاةب

 حركعة إن أي للخلع  العذراةيل بسرب اللاةب يبدأ للأس   الجس  ثق  مرك  انخ اض
 في الجذ  يبدأ بما,  للخل  ث  الأس   للأمام أةلى مل تبدأ الذراةيل

 ملامسعععة أثنعععاء فعععي مسعععافة فقعععدان ةعععدم ةهعععدف للأمعععام العععرجلان وتمتعععد,  للأمعععام الميععع 
 .الأرض

 
 (15)الشك 

 الهبوط ةملية يوضح
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 الطويل الوثب وضوابط قواعد

 سعمر  وإذا م40 هعو الاقتعراب طرقع  لطعول الأسنعى الرعد إنطرققة الاقتراب:  -
 والرععععد م 1.22 الاقتععععراب طرقعععع  لععععرض الأسنععععى الرععععد وقكععععون  م45 الظعععروف
 . م1.25 الأقصى

 او الخشعب معل وتصعن  مسعتطيلة الارتقعاء لوحعة تكعون  ان قجبلوحة الارتقاء:  -
 1.22 إلعععععى 1.21 معععععل طولهعععععا وقكعععععون  المناسعععععبة الصعععععلبة المعععععواس بعععععع  معععععل

 .الأةي  تطلى ان ةلى س  10 وسمكها( مل  2)±  س  20 وةرضها
( م معل الرافعة القرقبعة معل 3-1قجب ان توض  لوحة الارتقعاء ةلعى بععد معل )

منطقة الهبوط وتكون المسافة ةيل لوحة الارتقعاء ونهاقعة منطقعة الهبعوط البعيعدة 
 متر. 10لا تق  ةل 

 أبثععر المتنافسععيل ةععدس بععان اذا بالقرةععة مرععاولاته  لأساء المتنافسععيل ترتيععب يععت  -1
 العععذي الثمانيععة المتنافسعععون  وقمععنح مرععاولا ثعععلا  متنععاف  بعع  قمعععنح ثمانيععة مععل

 بععان اذا أمععا,  إضععافية مرععاولار ثععلا  قانونيععة إنجععاتار افضعع  ةلععى حصععلوا
   مراولار س  منه  ب  قمنح اق  او متنافسيل ثمانية هنال

 اجتعات او اللوحعة نهعايتي أحعد  معل سعواء الخعارج معل ارتقعى اذا الاةب ق ش   -2
 .الارتقاء لوحة

 الهبوط منطقة ساخ  للخل  ةائدا   مشى الوثبة نهاقة بعد -1
 أطععععراف او جسعععع  مععععل جعععع ء أي تركععععة اثععععر اقععععرب مععععل الوثبععععار جميعععع  تقععععاس  -2

  امتداسه او الارتقاء خ  إلى الهبوط منطقة في المتناف 
 المرععاولار ذلععك فععي بمععا وثباتععر جميعع  ةععيل مععل وثبععة أحسععل للمتنععاف  قرتسععب -3

 الأول للمرك  بالنسبة العقدة لر  ةها قام التي
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 ةلععى متععر 3الاقصععى والرععد 2.75 هععو الهبععوط منطقععة لعععرض الأسنععى الرععد ان -4
 .  الإمكان بقدر الهبوط منطقة منتص  م  الاقتراب طرق  امتداس يتوس  ان

  

 

  

 
 


