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  الوثب�الطو�ل: 03المحاضرة�رقم��

  : لمحة�تار�خية

الوديـان�و�الوثـب�مـن�فـوق��ا�تم�اليونانيون�القدماء���ذا�النـوع�مـن�الر�اضـة�عنـدما���اـنوا��ـ��حاجـة�إ�ـ��عبـور �

ـــ���ال�ـــــ�رة�أو��ومـــــة�تـــــراب�حيـــــث��انـــــت��شـــــياء ــاـن�الوثـــــب�يـــــتم�بث�ــ ـــاء�تقـــــدم�م�بـــــا��روب�و�الغـــــزوات،�و��ــ ـــ�م�أثنــ �ع��ضــ

مسـابقة�الوثـب�الطو�ـل�مســتقلة�بـذا��ا�أول��مـر��ــ��برنـامج��عيـاد��ولمبيــة��خلفـا�إ�ـ��منطقــة�الـورك،�لـم�تكــن�الـركبت�ن

بــل��انــت�ضــمن�برنــامج�المســابقة�ا��ماســية�للرجــال،�و��انــت�تــتم�مــن�الثبــات�ثــم�أصــبحت�مــن�ا��ــري�و�ذلــك��ــ��القــرن�

���ا��فـرة�ع�ـ��أن�تبـدأ�السادس�قبـل�المـيلاد،�و�قـد��اـن�م�ـان��رتقـاء�محـددا�بحر�ـة�أو�ملقـى�ع�ـ���رض�ع�ـ��أحـد�جـان

  .عملية��رتقاء�عندما�تصل�إحدى�قدمي�اللاعب�ع���امتداد�العمود

مـا�بــ�ن�الم�ــ����ــ��ال�ـواء�و�الوثــب�للأع�ــ��لاعتقــاد�م�أ��ــم��و��اـن��ــ��العصــور�الوســطى�أنواعـا�مــن�الوثــب�جمعــت

قـــاء�ال�ـــ��لـــم�ير�ـــ�����ـــا��عـــض�إ�ـــ��إدخـــال�لوحـــة��رت�1886ي�بـــون�لمســـافة�أ�عـــد،�و�قـــد�أدخـــل�أشـــ�الا�مـــن�التكنيـــك�عـــام�

  . الم�سابق�ن�خوفا�من�تجاوز�ا�و�بالتا���إ�عاد�م�من�السباق

،�و�لا�بـــد�مـــن��1896انـــت�مســـابقة�الوثـــب�الطو�ـــل�ضـــمن�برنـــامج��لعـــاب��ولمبيـــة�ا��ديثـــة��و�ـــ��بأث�نـــا�عـــام�

  .�شارة�إ���أن��ذه�الفعالية�ضمن�الفعاليات�العشار�ة�للرجال�و�السباعية�لل�ساء

  :ا��طوات�الفنية�للوثب�الطو�ل

  :الفنية�للوثب�الطو�ل�ع���طوات�ا��شمل�

 الركضة�التقر�ية. 

 رتقاء�. 

 الط��ان. 

 ال�بوط. 
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  :يوّ���لنا��سلسل��ذه�المراحل�و�ما�ين�ثق�ع��ا"  01" و�الش�ل�رقم�

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :الوضع��بتدا�ي

يبدأ�الوضع��بتدا�ي�من�بداية�الركضة�التقر�ية،�حيث�يلعب�الوضع��بتدا�ي�دورا��امـا��ـ��تحديـد�السـرعة�

  :عند�بداية�الركضة�التقر�ية�����ستخدمون�ثلاثة�أش�الالمناسبة،�و�قد�لاحظنا�من�خلال�التجر�ة�أن�الم�سابق�ن�

 للأمام�ع����للأسفل�و�النظر �يتم�ث���الركبت�ن�من�مفصل�الركبة��ش�ل�خفيف�و�اليدان�م��وكتان��:من�الوقوف

بأخذ�ا��طوة��و���بالقدم�الممر��ـة�و��نطـلاق�مـن�البدايـة�ح�ـ��ال��ايـة��ثم�يبدأ��الم�سابق) سم��80 – 60(�عد�

 .ق����سرعة�ممكنةبأ

 يقوم�الم�سابق�بأخذ�ا��طوات�مشيا�ثم��نطلاق�بأق����سرعة�ممكنة�:من�الم���. 

 ــ��وصــــولھ��شــــارة�الضــــابطة�يقــــوم�الم�ســــابق�بأخــــذ��رولــــة�خفيفــــة: مــــن�ال�رولــــة ثــــم�البــــدء�بــــالانطلاق�بالســــرعة��إ�ــ

 .المناسبة

الثلاث�لا�بد�للم�سابق�أن��ستخدم�واحدا�م��ـا�حسـب�مـا�يـراه�مناسـبا�لـھ�و��ـو�عبـارة�عـن�ايقـاع���ذه��ش�ال

حر�ي��ستخدمھ�الم�سابق�كمقدمة�أو�تم�يد�للدخول��ـ��الركضـة�التقر�يـة،�حيـث��شـعر�اللاعـب�بالراحـة�النفسـية�عنـد�

  .استخدام�ا

 الوضع��بتدا�ي

  �شارات�الضابطة

  وضع�القدم�للارتقاء

 ا��د��ق����لث���القدم

 �نفصال�عن�لوحة��رتقاء

 ال�بوط�ع���الرمل

 ا��فاظ�ع���التوازن 

 الت��يل

 �عداد�للارتقاء

 )الث��(�متصاص��

 �نطلاق

 الثلث��وّل 

  الثلث�الثا�ي�

�علق�الم�����/التكور 

 ���ال�واء

الثلث�الثالث�

 لل�بوط

 الركضة�التقر�ية

 �رتقاء

 الط��ان

 ال�بوط

تكتيك�

الوثب�

 الطو�ل
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ـــول  :الركضــــة�التقر�يــــة ــ��وصـ ـــب�لأق�ــــ���ســــرعة�ممكنــــة،���ــــدف�الركضــــة�التقر�يــــة�إ�ــ و�يــــتم�ذلــــك�بطر�قــــة�تزايـــــد��اللاعــ

م�و�لل�ساء�ما�ب�ن��40 – 35 للرجال�ما�ب�ن�السرعة�إ���المقدار�المناسب�للمرحلة�ال���تل��ا،�يبلغ�طول�الركضة�التقر�ية

مـن��م�و�ب�ل��حوال��عتمد�طول�الركضة�التقر�ية�ع���اللاعب�نفسھ�فم��م�من�يصـل�إ�ـ��سـرعتھ�القصـوى �40 – 35

ــ��ســــرعتھ�القصــــوى�مـــن�مســــافة�طو�لــــة،�و�المســـافة�المشــــار�إل��ــــا��ـــ��معــــدل�تقر��ــــ�� مســـافة�قصــــ��ة�و�مـــ��م�مــــن�يصــــل�إ�ـ

اللاعـــب��ـــ��تحديـــد�ركضـــتھ�التقر�يـــة�و�لـــ�س�بالضـــرورة��ل�ـــ�ام���ـــا�بالصـــورة�المطلقـــة�الم�ـــم��ـــ���مـــر��ـــو�وصـــول���ســـاعد

  :م�الركضة�التقر�ية�إ���قسم�ناللاعب�خلال�الركضة�التقر�ية�إ���سرعتھ�القصوى،�و�تقس

 حيــــث�يبــــدأ�اللاعــــب�الــــركض�بقــــوة�مــــع��ســــ��خاء� تــــزداد�الســــرعة�تــــدر�جيا�ح�ــــ��تصــــل�إ�ــــ��أقصــــا�ا :ال�ســــارع

ـــ��قــــــدرات�اللاعــــــب���������������� ـــلبية�ع�ـــ ـــورة�ســـ ــــدم��ســــــ��خاء�أثنــــــاء�الــــــركض�بصــ ـــوتر�و�عــ ـــؤثر�التــ ــــت�يـــ ـــنفس�الوقــ ال�امـــــل،�بـــ

اللاعــب�بصــورة��و�الصــفة�المم�ــ�ة�ل�ســارع�اللاعــب��ــو�أن�يــركض�مت�املــة،��ــاء��داء�بصــورة�و�اســتعداداتھ�لإ

ايقاعيــــة�و�منتظمــــة�لأن�ذلــــك��ســــاعد�اللاعــــب�ع�ــــ���رتقــــاء�بطر�قــــة��ــــ�يحة�و�جيــــدة�و�مــــن�الضــــروري�أن�لا�

يتغ�ـــ���يقـــاع�ا��ر�ــيـ�ل��طـــوات�مـــن�منطقـــة�لأخـــرى�و�إذا�تـــم�ذلـــك�ســـيؤدي�إ�ـــ���رتبـــاك�ا��ر�ــيـ�و��ـــذا��عيـــق�

 .تحقيق�المستوى�الذي��ان��س���إليھ�اللاعب�عن

 يــــتم��ــــذا�ا��ـــزء�مــــن�الركضــــة�التقر�يــــة��ـــ��ا��طــــوات��ر�عــــة��خ�ـــ�ة�قبــــل��رتقــــاء،�حيــــث��:�عـــداد�للارتقــــاء

�ــذه�ا��طــوات�اســتعدادا�لعمليــة��رتقــاء،��ــذا��يحــدث�انخفــاض��ســيط��ــ��مركــز�ثقــل�جســم�اللاعــب�خــلال

ت��خ�ـــ�ة�حيــــث�لا�تــــؤثر��ــــذه�ال�ســـب�بصــــورة�مباشــــرة�ع�ــــ��يـــؤدي�إ�ــــ��ز�ــــادة��ســــيطة��ـــ��طــــول��عــــض�ا��طــــوا

يبــــدأ�بالصــــعود��لا�يــــنخفض�مركــــز�ثقــــل�ا��ســــم�بــــل�العكــــس��داء،�و�خــــلال���رت�ــــاز��مــــامي�ل��طــــوة��خ�ــــ�ة

للأع����ي�ي�ون�زمن��رتقاء�أقصـر�و��ـذا��سـاعد�ع�ـ��قـوة��رتقـاء�ممـا�يز�ـد�مـن�طـول�مسـافة�اللاعـب،��ـذه�

ون�وا�ــــ�ة�تمامــــا��ــــ��حي�ي�ــــون�التغي�ــــ���ــــ��ا��طــــوات�طفيفــــا�و�غ�ــــ��وا�ــــ��عنــــد�اللاعبــــ�ن�الملاحظــــات�ر�مــــا�ت�ــــ

الـدولي�ن�و��ـذا��عــود�لديناميكيـة�ا��ركـة�و�ســ�ول��ا�عنـد�م،��شـ�ل�عــام�يجـب�أن�يصـل�الر�ا�ــ���إ�ـ��أق�ــ���

 .سرعتھ����ا��طوات��خ��ة�قبل�لوحة��رتقاء

    :معدل�توز�ع�السرعة�للركضة�التقر�ية

 70%  -   75 %م11 – 10(خطوات���6عد���( 

 85%  -   90 %م22 – 21(خطوات���10عد���(  

 96%  -   98 %م31 – 30(خطوات���14عد���(  

 100%م40فوق�(خطوات���18عد����( 
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  البداية���      ر  

����������������ي�����     ي�����     ي������    ي���������    ي�����         ي����   ي����  ي���             حفرة�ال�بوط

  ي

ش���������ش�������ش���������ش��������������ش���������ش���������ش����������������         ي  

  ش

  �عداد�للارتقاء�������������������������������������������������ال�سارع���������  

  علامة�ضابطة=  Xارتقاء���= شمال������ر�= يم�ن����ش�= ي�  

  :ضبط�خطوات�الركضة�التقر�ية

خر،�مع���ذلك�أن�مسافة��ق��اب�و�عدد�ا��طوات�و�سـرع��ا�مسافة��ق��اب�تختلف�من�لاعب�لآ �ذكرنا�أن

قــدم�المرتقيـة�ع�ــ��لوحــة�و�توقي��ـا�يجــب�أن�ت�ـون�وا�ــ�ة�تمامـا�أمــام�اللاعـب�المقصــود�بضــبط�ا��طـوات��ــو�أن�تـأ�ي�ال

ن�يخسر�ش�ئا�أو�يتجاوز�ا�و��ذه�واحدة�مـن�المشـا�ل�الكب�ـ�ة�ال�ـ��تواجـھ�اللاعـب�و�خاصـة�المبتـدئ�تماما�دون�أ��رتقاء

�ناك�طرق�عديدة�لضبط�ا�م��ا��عتمـاد�ع�ـ��ا��طـأ�و�الصـواب��ـ���ـل�محاولـة�إ�ـ��أن�تث�ـت�القـدم�المرتقبـة�ع�ـ��لوحـة�

بصـــور��ا�ال��ائيـــة،�و��نـــاك�طر�قـــة�أخـــرى�أرى�أ��ـــا�أفضـــل�مـــن�ســـابق��ا�و��ـــ���ـــل�خطـــوت�ن�م�ـــ����عـــادل�خطـــوة���رتقـــاء

�رتقاء�و�البدء�بالم����باتجاه�الركضة�التقر�ية�مـع�عـد��ركض�واحدة،�بمع���أن�يضع�اللاعب�قدمھ�المرتقية�ع���لوحة

دة�ركـض��ع�ـ��أن��مـر��تقر��ـ��زاد�أو�قـل�قلــيلا�لا�خطواتـھ�ح�ـ����اي��ـا�و�حينمـا�نقـول�خطوتـان�م�ـ���مقابـل�خطـوة�واحـ

  .أرى�خطأ����ذلك

  :العلامات�الضابطة

بـذلك�و�خاصـة���ستعمل�العلامات�الضابطة�لدعم�دقة�الركضة�التقر�ية،�و����دلالـة�بصـر�ة��سـاعد�اللاعـب

مر��ـا�لـھ�و�خاصـة�إذا�وضـع�لمساعدة�اللاعب�لا�عاملا�المبتدئ�و�����ل��حوال�يجب�أن�ت�ون�العلامة�الضابطة�وسيلة�

اللاعب��ل�ان�با�ھ�و�أحاس�سھ�نحو�ا�و�من�الضروري�جدا�أن�لا�ي�ون�وضع��شارة�الضابطة�بصورة�دائمة�بل�يجب�

رتباك�و�أن�يصبح�ركض�ا�حالـة�اعتياديـة�قر�ية�بصورة�جيّدة�و�آدا��ا�دون�اأن�ت�ون�آنية�إ���أن�يتم�ضبط�الركضة�الت

ل�دائما��عدم��كثار�من��شارات�الضابطة�ع���جان���الركضـة�التقر�يـة�فاث�تـان�أو�ثلاثـة�بصورة�ديناميكية،�و�نفضّ �و 

  .�افية�لتحقيق�الغرض�و�خاصة�إذا��ان�طول�ا��طوات�و�ايقاع�ا�معروفا�و�ثابتا�لدى�اللاعب
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  :اختيار�القدم�المرتقية

المدرب�أن�يج���الطالـب�أو�اللاعـب�ع�ـ��،�و�لا�يجوز�للمدرس�أو�جاء�الوقت�لتحديد�أ��ما�من�القدم�ن�المرتقية

�رتقــاء�بالقــدم�اليمــ�ن�او�الشــمال،�لأن��ــذا��مــر�لا�يحــدده�إلا�اللاعــب�نفســھ،�لأ��ــا�حالــة�ف�ســيولوجية�بحتــة،�فللاعــب�

�ــو�الــذي�يحــدّد�القــدم�المرتقيــة�ال�ــ��تناســب�ارتقــاءه�ف�شــعر�انــھ�ارتقــى�بالقــدم�القو�ــة،�لكــن�ع�ــ��المــدرب�أو�المــدرس�أن�

اللاعـــب�أو�الطالـــب�تمـــار�ن�محـــدّدة�يـــتمكن�مـــن�خلال�ـــا�اللاعـــب�معرفـــة�أ��مـــا�مـــن�القـــدم�ن�ت�ـــون�القـــدم�المرتقيـــة���عطـــي

ثـم�إعـادة�التمـر�ن�ثانيـة،�القفـز�ع�ـ��) م15 – 10( فمثلا�الوقوف�ع���العشب�و�عمل�قفزات�للأمام��ع���القـدم�الشـمال

و�ارتياحــا���شــعر�الطالــب�أو�اللاعــب�أ��ــا��عطــي�ارت�ــازا�أك�ــ� القــدم�الواحــدة�للأع�ــ��و�بصــورة�متبادلــة،�أي�مــن�القــدم�ن��

بـدنيا�جيـدا��و�سـرعة�و�قـوة��ـ���داء�ت�ـون��ـ��القـدم�المرتقيـة�كمـا�يمكـن�للمـدرب�أو�المـدرس�أن��سـتخدم�حفـرة�الوثــب�

ن�يــتم�لتحديــد�أ��مــا�مــن�القــدم�ن�المرتقيــة�و�ذلــك�مــن�خــلال�وضــع�القــدم�اليمــ�ن�للأمــام�و��خــرى�ل��لــف�و�مــن�خطــوت�

إذا�شـعر��2�،4�،6ثم�ال�بوط����ا��فرة�و�يكـرر��ـذا�التمـر�ن�مـرار�ا�مـع�ز�ـادة�عـدد�ا��طـوات���رتقاء�ع���لوحة��رتقاء

ــ��المرتقيــــة�و�اذا�عكــــس�ذلــــك�ســــت�ون�القــــدم�الشــــمال��ــــ�� ــ���داء�فلــــتكن�القــــدم�اليم�ــــ���ــ اللاعــــب�أنــــھ�مرتــــاح�و�ســــر�ع��ــ

ار�القــدم�المناســبة�لارتقائــھ�و�لــ�س�للمــدرب�او�المــدرس�علاقــة�بتحديــد�القــدم�المرتقيــة،�الم�ــم��نــا�اللاعــب��ــو��الــذي�يختــ

  .المرتقية�أو��الممر��ة

  :�رتقاء

  :يقسم��رتقاء�إ���قسم�ن��ما

يبدأ��ذا�القسم�من���ظة�وضع�القدم�المرتقية�ع���لوحة��رتقاء�و�ت�ت�ـ���ـ���)�متصاص(ث���القدم�المرتقية� :�وّل 

و�ا��ـذع����140º -  145ºظة�الوصول�إ���ا��د��ق�ـ���مـن�ث�ـ��القـدم�نفسـ�ا،�مـن�مفصـل�الركبـة�الـذي�ي�ـون�بزاو�ـة�

  .درجة�1+ ميلھ��ي�ون�تقر�با�بصورة�مستقيمة�و�زاو�ة

حيـث�تمتـد�زاو�ـة��رتقـاء�مـن��لوحة��رتقـاءترك�اللاعب����ظة���يبدأ��ذا�القسم� �نطلاق�عن�لوحة��رتقاء :الثا�ي

70º -  75ºو�زاو�ة��رتقاء����الزاو�ة�المحصورة�ب�ن��تجاه��فقي�للأرض�و�اتجاه�انطلاق�اللاعـب��ـ��حـ�ن�ت�ـون�زاو�ـة��

،�و�70º -  75º =زاو�ة��رتقاء�حيث��لمركز�ثقل�اللاعب�و�اتجاه�ط��انھ�الط��ان����الزاو�ة�المحصورة�ب�ن��تجاه��فقي

ـــام�القـــــدم�18º -  24º= زاو�ـــــة�الط�ـــــ�ان� ـــد�وقعـــــت�أمــ ــــب�الممر��ـــــة�قــ ـــاء،�أي�أن�رجـــــل�اللاعـــــب�أو�الطالـ ـــة��رتقــ ،��ـــــ����ظــ

��مـــاميبالاتجـــاه��اء،��ـــذا�الوضـــع��ســاعد�اللاعـــب�ع�ـــ���رتقــ 85º -  90ºالمرتقيــة�و�بزاو�ـــة�مـــن�مفصــل�الركبـــة�تمتـــد�مــن�

العلوي،�و�����ذه�ال��ظة�يقوم�اللاعب�بتلو�ح�يديھ�بصورة�معاكسة���ركة�القدم�ن�حيث�تمتد�يـده�بالاتجـاه��مـامي�

العلوي�و�اليد��خرى�إ���جانب�اللاعب�و�ل��لف�قليلا�أما�ا��ذع�يجـب�أن�يبقـى�محافظـا�ع�ـ��اسـتقامتھ�العموديـة�إ�ـ��

  .�انأن�تبدأ�مرحلة�جديدة�من�مراحل�الوثب�و����الط�

مــن�أ�ــم�مراحــل�الوثــب�الطو�ــل�و��عــد�) �رتقــاء( ملاحظـة�أخ�ــ�ة�حــول��رتقــاء،�يقــول�الــبعض�أن��ــذه�المرحلـة�

ســــ�بقى��نجــــاز��إلا استعراضــــنا���ميــــع�المراحــــل�وجــــدنا�أن��ــــل�مرحلــــة�ل�ــــا�م�مــــة�خاصــــة���ــــا�لا�يمكــــن��ســــتغناء�ع��ــــا�و�
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�عـض��راء�بتمي�ـ���اسـتخدام�ا��ـد��ق�ـ���مـن��سـارعھ��ـ�يقفـز�مسـافة�طو�لـة�مـثلا�دون��أنناقصا،�فلا�يمكـن�للاعـب�

مرحلــة�ع�ــ��أخـــرى�ع�ــ��أ��ــا�أك�ـــ��أ�ميــة�مــن�غ���ـــا،�رغــم�أننـــا�نقــوم�بتقســيم�الوثـــب�الطو�ــل�إ�ــ��مراحـــل�لغــرض��ســـ�يل�

الطو�ـــل�عبـــارة�عـــن�حركـــة�مرتبطـــة�مراحل�ـــا�مـــع��عضـــ�ا�الـــبعض�لتظ�ـــر�بصـــورة�ديناميكيـــة� عمليـــة�التعلـــيم�إلا�أن�الوثـــب

  .من�بداية�الركضة�التقر�ية�إ�����ظة��ن��اء�من�ال�بوط�واحدة


