
لقفز الثلاثيالمحاضرة السادسة: ا  

 1- القواعد القانونية: 

  لوحة ال رتقاء:

.م 12بين نهاية منطقة الهبوط عن يجب ان لا تقل المسافة بين خط الارتقاء و -   

الحافة القريبة  يوصى في المسابقات الدولية بان لا تقل المسافة بين خط الارتقاء و -

 هذهد دتح ى بالنسبة للبطولات الاخر  م للسيدات. و 22و  لللرجا م 21لمنطقة الهبوط عن 

.البطولة توى لمسسبة ن مناكو ت ثالمسافة بحي  

)التي يتم فيها  منطقة الهبوط الارتقاء و يجب الا يقل عرض منطقة الارتقاء بين لوحة -

متر على ان تكون ممهدة  2..1الهبوط  عرض منطقة متر، و 2.11الوثبة( عن  الخطوة و

.ثابت مستوي  بسطح و  

:واليةمي مع الإضافات الثب الثلاثب الطويل على الو ثتطبق قواعد الو  -    

:ليةتتارتقاءات مإ ثلاثوفق  يتم ي ثالقفز الثلا -  

.رتيبتال ذابه ية ودبة عاثو  و ةطائر  ةخطو  جلة وح   

 بها الارتقاء و ىي أدتأولا على نفس القدم ال المتسابقيهبط  ثالحركة بحي ىيجب أن تؤد -

.بةثبها الو  ديي فيما بعد يؤ تال و ى يهبط على القدم الأخر  ةطو خفي ال   



ب شريطة ثناء الو ث( الأرض أالمتأرجحةفاشلة إذا لمست قدمه ) المتسابقبر محاولة تلا تع و

ة.على الرجل الحر  الارتكازدا عم ستعمالعدم ا   

 طريق القتراب:

 بالارتقاء خاصال خطمن ال سام مقا 04 براتطريق الاق لنى لطو دون الحد الأيكيجب أن  

 تحديديجب  و ،م 2.11 هو براتون عرض طريق الاقكان ي و براتطريق الاق نهايةى حت

.مس 2طوط بيضاء بعرض خب براتالاق طريق  

 ملاحظة:

   براتون عرض طريق الاقكي 1440ي تم إنشائها قبل جانفي تجميع ملاعب المضمار ال

أقصى م كحد 2.12  

 قياس سرعة الرياح:

العلامة  المتسابقيعبر فيه  ذيواني من الوقت الث 2 ةرعة الريح لمدسيجب أن تقاس  

بالنسبة  و الارتقاءم من خط  04ب الطويل ثفبالنسبة للو  ب،راتطريق الاق بجانب دةالموجو 

رعة سم فيجب أن تقاس   12م أو  04اقل من  المتسابق ضم. إذا رك 12ي  ثب الثلاثللو 

م من  14رعة الريح على بعد سيجب أن يوضع جهاز قياس  ضالريح من لحظة بداية الرك

م عن  1ان لا يبعد أكثر من  م و 2.11ارتفاع   ن علىكو يجب أن ي و ،علامة الارتقاء

ب.راتطريق الاق  



 حل العقدة:

 المتسابقين يمنح و محاولات ثلاث لاعبيمنح كل ثمانية أكثر من  المتسابقيند داذا كان ع

.محاولات إضافية ثلاثصلوا على أفضل انجازات قانونية ح نذيال الثمانية  

محاولات. إذا فشل أكثر من  6يمنح كل منهم قل مانية لاعبين أو اث كناهأما إذا كان 

سابقين تؤلاء المهالأولى فان ثة الدورات الثلا لمحاولة صحيحة خلا سابق في تحقيقتم

ذلك في  ين لديهم محاولات صحيحة وذسابقين التالم تالية قبلورات دنافسون في توف يس

خر لآافس نتترتيب الكون ين يتالحال تافي كل طبقا للقرعة الأصلية. و رتيب النسبي وتنفس ال

.ة الأولىثالثلا جلت بعد المحاولاتسي تس ترتيب أرقامهم الكمحاولات ع ثلاث  

:ينلتالحاتا في كل  

ي سكالع التصنيفسب حامسة يجب ترتيبه خال للجولات الرابعة و التنافسي التسلسلان  -

بع تيجب ان ي  ةالأخير  للجولة التنافسي التسلسل. اما الأولى ةثالثلاالجولات  بعد يسجل ذيال

امسة.خالمسجل بعد الجولة ال سيكالع التصنيف نظام  

 2- التحليل التقني للقفز الثلاثي:

 - القتراب:

 ختلف بإيقاع ي بسرعة عالية جدا و اقترابهالرياضي  دييؤ ، م 04بحوالي  براتالاق ليبلغ طو 

ل رفع كعلى ش ي ن تقريبا مشابها لإيقاع جر كو ي ثعداء سباقات السرعة بحي عن إيقاع



و عليه أيضا هعن ما  ةطوات الأخير خد ما في الحإلى  اختلافهناك  و ،ين إلى أعلىتالركب

ة.خطو  12إلى 21 بين طواتخال دون عدكت ب الطويل وثفي الو   

 - ال رتقاءات الثلاث:

(2ل:كرتقاءات منفصلة )شإ ثلاثالرياضي  دي يؤ   

 - الحجلة:

 داءمع أ ةقل الجسم بدرجة كبير ثلا يرتفع مركز  ثبحي  واحدة م الارتقاء بقدمتالحجلة ي لخلا

ة.طة الرجل الحر سبوا ركة نشيطةح  

 - الخطوة الطائرة:

ترتفع  ةبنفس الرجل غير أن الرجل الحر  ةالطائر   ةطو خفي ال المتمثلم الارتقاء الثاني تي و

.في الحجلة بسابقتهامقارنة  لأعلى قليلاا   

 - القفزة العادية:

يرتفع فيه مركز   و ى على الرجل الأخر  ن و كية كما تسمى تدالعا  ةأو القفز  الثالثالارتقاء 

.(لللإمام )أقل من الارتقاء الأو  ون أقل تقدماا كنه يكل و علىقل الجسم لأث  

 

 



 

                               إقتراب

     طيران 

سقوط       

في الحجلة باليسرى  داءاا تاب ثرتقاءات الثلايوضح الإ :2 لكش  

ي تالسرعة ال لة من خلاثبات الثلاثالو  لقل الجسم خلاثل خط مسار مركز كش دحدتي

أعلى  و ي ارتقاء قو  ذنه يعوض عن ذلك بأخكل ، وى بة عن الأخر ثو  معدلها في كلخفض ين

زاوية الطيران  قل الجسم وثخط مسار مركز   نإعلى ذلك ف ، و ثبةالو  و ةطو خكل الفي 

.بثللو   ثةالثلا المراحل باختلافلف تخت  

ن و كراعين على تحقيق أفضل اتزان مملذا ل الطيران يجب أن تعمل الرجلين وحمرا لخلا و

.اليتالللارتقاء  التحضير  

م تليها في ث ثالارتقاءات الثلا  لي أطو ه) الحجلة(  لبصفة عامة نجد أن الارتقاء الأو  و

 ثمن الارتقاءات الثلا ةخطو  لكأقل طو  ةالطائر  ةطو خأخيرا ال ية ودالعا  ةالقفز  المرتبة الثانية

:(2لذلك. )جدو  الي يوضحتال  لالمثا و  

 

        

قفزة عادية                   خطوة طائرة                         حجلة               



 نتيجة القفزة  الحجلة  الخطوة الطائرة  القفزة العادية

م 0.64 م 0.14  م 2.14  م 20   

م 2.44 م 0.24  م 2.24  م 22   

م 2.04 م 0.14  م 2.14  م 26   

  ختلفة.ائج متسب نح ثالارتقاءات الثلا ليوضح ترتيب طو  لمثا:  2ل جدو 

 - الطيران: 

لة المحافظة عل حالمر  خلال هذه يجب ون الهبوط على نفس قدم الارتقاء، وكفي الحجلة ي

ون كقل الجسم اين يثارتفاع مركز  دةعدم زيا ةب مع مراعاسل مناكالارتقاء بش انثناء رجل

و القفز، أما  ةطو خمن ال فاضاا خأكثر ان حلةالمر هذه  لالجسم خلا قلثز كخط مسار مر 

أكثر  ةون الرجل الحر كت المبالغ فيها و ي ركة الجر ح بة الثانية( فهي تشبهث)الو  ةالطائر  ةطو خال

لة الطيران بدرجة أكبر لأن حمر   للاخ ني رجل الارتقاءثانثناء أو ارتقاء كما يجب أيضا 

 فهي بصفة عامة طويلة و يةدالعا  ة، أما القفز ثل الثلاحأعلى المرا رع وسي أهلة حالمر  هذه

.مشي في الهواءة خطو بأخذ  ديما تؤ  لباا اغ  

ل كبش ب الطويل وثركة الرجلين كما في الو حوافق مع تراعين فيجب أن تذركة الحأما عند 

بة الثانية ثالو   لركة خلاتدمان بحركة مشتخنهما غالبا يسكل و ةلة الأخير حالمر  لل خلاثمما

الثالثة. و  

  



 * الأخطاء الشائعة و كيفية إصلاحها:

:على كل أستاذ أو مربي خلال تعليم تقنية القفز الثلاثي أن يجتنب ما يلي -  

عبكالهبوط على ال -  

.مامع بعيدا للأذبوط الجه -  

.وتر شديدتالهبوط ب -  

.مع الجسم المتقاطعةالسريعة  ةالحركات القصير  -  

.وازن الجانبيتفقدان ال -  

.رتقاءالدفع الغير كامل بقدم الإ -  

.الطيران لشد رجل الارتقاء خلا تصلب و -  

.بةثو الو  ةطو خفع غير كامل في الارتقاء للد -    

:بل عليه أن يهدف إلى ما يلي -  

.الهبوط على القدم بأكملها -  

.قائماذع المحافظة على وضع الج -  

.بوط نشطهاء دأ -  

.راعينذركة الحع مع توافق سركي واح ىتحقيق مد -  



.باتثالمحافظة على توازن الو  -  

.لأعلىل الدفع للأمام و -  

.بة الأولىثوران كاملة لرجل الارتقاء في الو دركة  ح داءأ -  

بة.ثالو  وة طو خال داءنة عند أمكرجة مدلى إ ةبقو  ةرفع الرجل الحر  -  

 * نظرية و منهجية تعليم القفز الثلاثي: 

علم مع تن منهجية الكو ت الثانوي إلى  ساسيمن الأ هل إلى الأصعب وسسب مبدأ من الأح

:اليةتي وفق المهام الثالثلا في القفز المبتدئين  

.يثالقفز الثلا صصاتكاملة على اخ شاملة و ةإعطاء نظر  -  

.ية(دعاة ، قفز ةطائر  ةجلة، خطو لح)ا ثالثلاتعلم تقنية الارتقاءات  -   

ب.راتكاملة بدون اق ةتعلم تقنية القفز  -    

.براتبالاقكاملة  ةتعلم تقنية القفز  -    

تحسين المستوى )تقييم(. -  


