
الاقتراب الارتقاء الطيران الهبوط









الخصائص الفنية لمرحلة الاقتراب

تتفاوت مسافة الاقتراب تبعا لمستوى الاداء

تكون طريقة الجري مماثلة للعدو

تتزايد السرعة باستمرار حتى لوحة الارتقاء



العوامل التي تؤثر في مسافة الاقتراب

المسافة الازمة

السرعة المرادلتدرج السرعة
الوصول اليها

والمناسبة
للإعداد للارتقاء

التهيؤ العصبي
الحركي



تقنين وضبط 
خطوات الاقتراب

تحديد بداية
الإعداد للارتقاء



طريق الاقتراب

(رخو–صلب )

الحالة التدريبية
(سرعة اللاعب)

الريح
(مضادة–مساعدة )







زيادة السرعة

العمودية

تقليل فقدان
السرعة الأفقية





ع وضع القدم سريع وفعال م
تحريكه لأسفل وللخلف

ى دفع فخذ الرجل الحرة ال
الوضع الأفقي

يقل زمن الارتقاء وتقليل
انثناء قدم الارتقاء

ذ مفاصل والكاحل والركبة والفخ
على كامل امتدادها

ءالخصائص الفنية لمرحلة الارتقا





طرق الطيران في الوثب الطويل





الهدف من مرحلة الطيران

الاحتفاظ بتوازن الجسم وأخذ مركز الثقل مساره الحركي الصحيح

الاعداد لهبوط اقتصادي جيد









الهبوطمرحلةمنالهدف

عدم فقد مسافة من الطيران
وذلك بالهبوط البعيد



الخصائص الفنية لمرحلة الهبوط

الجذع مثني للأمامالرجلين على كامل امتدادها

دفع الفخذين للأمامتسحب الذراعين للخلف


