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 :القفز الثلاثي

 القواعد القانونية -1

 :  لوحة الارتقاء

 م .  21يجب ان لا تقل المسافة بين خط الارتقاء وبين نهاية منطقة الهبوط عن  -

 13ن الهبووط عو يوصى في المسابقات الدولية بان لا تقل المسافة بين خط الارتقاء والحافة القريبة لمنطقة -

مسووود م للسويدات. وبالنسوبة للبطوولات الاخورد تحود  لوسا المسوافة بحيون تبوون منا وبة ل 11م للرجوا  و 

 البطولة . 

رتقوواء لوثبووة يجوب ان يبووون لنووا  منطقووة اموا بووين لواووة الارتقوواء ومنطقوة الهبوووط ل مرالوووي ال طووو  وا -

 م للحصو  على ارتقاء ثابت ومنا ب .  0.01± م  1.22بعرض لا يقل عن 

 تطبق قواعد الوثب الطويل على الوثب الثلاثي مع الإضافات الوالية : 

 القفز الثلاثي يوم وفق ثلاثة ارتقاءات مووالية:  -

 وبهسا الورتيب .  عا ية ووثبة طائر اجلة وخطو   

 طو  ء وفي البحين يهبط الموسابق أولا على نفس القدم الوي أ د بها الارتقا الحركةيجب أن تؤ د  -  

 يهبط على القدم الأخرد والوي فيما بعد يؤ ل بها الوثبة .  

 م ا وعما دع ة شريط ولا تعوبر محاولة الموسابق فاشلة إذا لمست قدمه ) الموأرجحة ( الأرض أثناء الوثب

 . عمدا الارتباز على الرجل الحر 

 

 طريق الاقتراب 

هايوة نم مقا وا مون ال وط ال والا بالارتقواء اووى  40. يجب أن يبون الحد الأ نى لطو  طريق الاقوورا  2

م ويجوب تحديود طريوق الاقوورا   0.01± م  1.22طريق الاقورا  وان يبون عرض طريق الاقورا  لوو 

  م .  5ب طوط بيضاء بعرض 
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 :ملااظة

حود كم  1.25    يبون عرض طريق الاقورا  2004جميع ملاعب المضمار الوي تم إنشائها قبل جانفي   -

 أقصى

 قورا يجب أن يبون اقصى ميل جانبي مسموح به لطريق الاقورا  والميل بوجه عام في اتجاا الا -

 .   1000:1والميل البلي في اتجاا الجرل لايقل عن  100:1

 ح االري سرعة قياس

وجو   بجانوب ثواني من الوقت السل يعبر فيه الموسابق العلامة الم 5يجب أن تقاس  رعة الريح لمد    -   

إذا ركو   م . 35م مون خوط الارتقواء وبالنسوبة للوثوب الثلاثوي  40طريق الاقورا  فبالنسبة للوثب الطويل 

 لرك  . م فيجب أن تقاس  رعة الريح من لحظة بداية ا 35م أو  40الموسابق اقل من 

 م مون علاموة الارتقواء ويجوب أن يبوون علوى 20يجب أن يوضوع جهواز قيواس  ورعة الوريح علوى بعود   -  

 م عن طريق الاقورا .  2م وان لا يبعد أكثر من  1.22ارتفاع 

 حل العقدة

 انيوة الوسينالموسوابقين أكثور مون ثمانيوة يمونح كول لاعوب ثولا  محواولات ويمونح الموسوابقين الثما كان عد  ذا

 اصلوا على أفضل انجازات قانونية ثلا  محاولات إضافية. 

ي تحقيوق فومحواولات. إذا فشول أكثور مون موسوابق  6أما إذا كان لنوا  ثمانيوة لاعبوين أو اقول يمونح كول مونهم 

اليوة قبول محاولة صحيحة خلا  الدورات الثلاثة الأولى فان لؤلاء الموسابقين  وف يونافسوون فوي  ورات ت

ا . وفوي كلوواً للقرعوة الأصوليةالموسابقين السين لديهم محاولات صحيحة وذلك في نفس الورتيب النسبي وطبقو

ت الحوالوين يبووون ترتيووب الونوافس ثخوور ثوولا  محوواولات عبوس ترتيووب أرقووامهم الووي  ووجلت بعوود المحوواولا

 الثلاثة الأولى . 

 في كلوا الحالوين:
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ل بعود ان الوسلسل الونافسي للجولات الرابعة وال امسة يجب ترتيبه اسب الوصنيف العبسي الوسل يسوج -

ف العبسوي الاولوى. اموا الوسلسول الونافسوي للجولوة الاخيور  يجوب ان يوبوع نظوام الوصوني الجوولات الثلاثوة

 المسجل بعد الجولة ال امسة.

لأو  بعوود االقنووون الحوودين تووم فيووه التوواء الورتيووب الثوواني بعوود المحاولووة ال امسووة ليبقووى ماعوودا الورتيووب  -

 المحاولة الثالثة والورتيب النهائي بعد المحاولة السا  ة.

 

 : التحليل التقني للقفز الثلاثي -2

 الاقتراب:  -

ف عن إيقاع مور يؤ ل الرياضي اقورابه بسرعة عالية جدا وبإيقاع ي ول 40يبلغ طو  الاقورا  بحوالي 

لنا  على وأعداء السباقات السرعة بحين يبون تقريبا مشابها لإيقاع جرل على شبل رفع الركبوين إلى 

ت ل طوااالأخير  عن ما لو عليه أيضا في الوثب الطويل وتبون عد   اخولاف إلى اد ما في ال طوات

 خطو .  21إلى  18بين 

  الارتقاءات الثلاث: -

 (: 1يؤ ل الرياضي ثلاثة ارتقاءات منفصلة )شبل

 : الحجلة -

 كة نشيطةاء ارخلا  الحجلة يوم الارتقاء بقدم ااد  بحين لا يرتفع مركز ثقل الجسم بدرجة كبير  مع أ 

 بوا طة الرجل الحر . 

  الخطوة الطائرة: -

 لى قليلاع لأعويوم الارتقاء الثاني المومثل في ال طو  الطائر  بنفس الرجل غير أن الرجل الحر  ترتف

  مقارنة بسابقوها في الحجلة.

 : القفزة العادية -
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الارتقاء الثالن أو القفز  العا ية كما تسمى توم على الرجلة الأخرد ويرتفع فيه مركز ثقل الجسم لا على 

 ولبنه يبون أقل تقدما للإمام )أقل من الارتقاء الأو (. 

 

 

 : يوضح الارتقاءات الثلا  ابوداءا باليسرد في الحجلة1شبل                      

 

في كل  عدلهايوحد  شبل خط مسار مركز ثقل الجسم خلا  الوثبات الثلاثة من خلا  السرعة الوي ين ف  م

فتن  لكى ذوثبة عن الأخرد، ولبنه يعوض عن ذلك بأخس ارتقاء قول وأعلى في كل ال طو  والوثبة، وعل

 خط مسار مركز ثقل الجسم وزاوية الطيران تو لف باخولاف المراال الثلا  للوثب. 

حضير وخلا  مراال الطيران يجب أن تعمل الرجلين والسراعين على تحقيق أفضل اتزان ممبن و الو

 للارتقاء الوالي. 

ثم تليها في المرتبة الثانية وبصفة عامة  نجد أن الارتقاء الأو  ) الحجلة( لي أطو  الارتقاءات الثلا  

القفز  العا ية وأخيرا توثب ال طو  الطائر  كأقل طو  خطو  من الارتقاءات الثلا  والمثا  الوالي يوضح 

 (: 1ذلك. )جدو 

 القفز  الا ية ال طو  الطائر  الحجلة نويجة القفز 

 م4,60 م420 م520 م14

 م500 م450 م550 م15

 م5,40 م4,80 م5,80 م16

 : مثا  يوضح ترتيب طو  الارتقاءات الثلا  اسب نوائج م ولفة.1جدو 

 : الطيران -

في الحجلة يبون الهبوط على نفس قدم الارتقاء، ويجب خلا  لسا المرالة المحافظة عل انثناء رجل 

الارتقاء بشبل منا ب مع مراعا  عدم زيا   ارتفاع مركز ثقل الجسم اين يبون خط مسار مرز ثقل 

 اقتراب       حجلة      خطوة طائرة   قفزة عادية  

 D      G    G   طيران 

 سقوط
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الجسم خلا  لسا المرالة أكثر ان فاضا من ال طو  و القفز، أما ال طو  الطائر  )الوثبة الثانية( فهي تشبه 

اركة الجرل المبالغ فيها وتبون الرجل الحر  أكثر انثناء أو ارتقاء كما يجب أيضا ثني رجل  الارتقاء 

لمراال الثلا ، أما القفز  العا ية خلا  مرالة الطيران بدرجة أكبر لأن لسا المرالة لي أ رع وأعلى ا

 فهي بصفة عامة طويلة وغلبا ما تؤ ل بأخس خطو  مشي في الهواء. 

لا  اثل خأما عند اركة الدراعين فيجب أن تووافق مع اركة الرجلين كما في الوثب الطويل وبشبل مم

 والثالثة.ة خلا  الوثبة الثانية المرالة الأخير  ولبنهما غالبا يسو دمان بحركة مشورك
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 : الأخطاء الشائعة وكيفية إصلاحها

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

 الهبوط على البعب.  -

 لبوط الجسع بعيدا للإمام.  -

 الهبوط بووتر شديد.  -

 الحركات القصير  السريعة الموقاطعة مع الجسم.  -

 فقدان الووازن الجانبي.  -

 الدفع التير كامل بقدم الرتقاء.  -

 تصلب وشد رجل الارتقاء خلا  الطيران.  -

  فع غير كامل في الارتقاء لل طور  و الوثبة.  -

 بل عليه أن يهدف إلى ما يلي:  -

 الهبوط على القدم بأكملها.  -

 المحافظة على وضع الجسع قائما.  -

 أ اء لبوط نشط. -

 عين. تحقيق مدد اركي وا ع مع توافق اركة السرا -

 المحافظة على توازن الوثبات.  -

 الدفع للأمام ولأعلى. -

 أ اء اركة  وران كاملة لرجل الارتقاء في الوثبة الأولى.  -

 رفع الرجل الحر  بقو  لألى  رجة ممبنة  عند أ اء ال طو  والوثبة. -
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 : نظرية ومنهجية تعليم القفز الثلاثي - 3

ي القفز فدئين الأ ا ي إلى الثانول تبون منهجية الوعلم مع المبو اسب مبدأ من الأ هل إلى الأصعب ومن

 وفق المهام الوالية: مرتبة بوسلسل  الثلاثي

 إعطاء نظر  شاملة وكاملة على اخوصالا القفز الثلاثي.  -1

 تعلم تقنية الارتقاءات الثلا  )اجلة، خطو  طائر ، قفز  عا ية(.  -2

 تعلم تقنية القفز  كاملة بدون اقورا .  -3

 تعلم تقنية القفز  كاملة بالاقورا .  -4

 تحسني المسوود. )تقييم( -5


