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علً القىة والسرعت المفقىدة بُه مرحلتً الحجلت بروامج تذرَبً تأثُر 

للىثب الثلاثً والمستىي الرقمً والخطىة  

 

 التربية الرياضية فلدفة في دكتوراةضمن متطلبات الحرول على درجة ال
 
 
 

 بحث مقدم من
 شومانحمد سلامة عبد الحافظ على أ

 بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار درس مساعدم

 كلية التربية الرياضية  

 جامعة بنها 
 

 
 إشــراف 

 دكتـــــىر
 حمذٌ محـمذ علٍ محمىد

بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات قسم ب أستاذ 

بكلية   ورئيس قسم سابقا   الميدان والمضمار

 جامعة بنها -التربية  الرياضية 

 ىر ـــــدكت 
 عبذ المرضً عبذ العزَزأحمذ 

بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان  أستاذ مساعد

 والمضمار  بكلية التربية  الرياضية 

 جامعة بنها

 

 القاهرة
 م0200 -هـ 4114

 

  

 كلُت التربُت الرَاضُت للبىُه

 قـسـم وــظـرَـاث وتـطـبـُـقـاث 

 مـســابقاث الــمـُذان والمـضـمـار  
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 مقدمة البحث :       
 

تعتبح مدابقات السيثان والسزسار هى عرب الثورات الاوليسبية قثيسها وحثيثها، فزلا عن انها تخمق 
لمفحد التكامل البثنى والسهارى والشفدى والاخلاقى، فسدابقات السيثان والسزسار من الانذطة السثيحة ذات الطابع 

الية . وهى رياضة تتزسن عثة مدابقات تتأسد التشافدى نظحا لسا تظهحة من قثرة الستدابق عمي الاداء بكفاءة ع
عمى الححكات الاساسية الطبيعية لاندان كالسذى والجحى والوثب والحمى ، وهجة السدابقات تختمف كل مشها عن 

 .الاخحى في طحيقة ادائها والخرائر البثنية التي يجب ان تتوافح في من يسارسها 

 تكزوين السعزار  فزي عميهزا تعتسزث أخزحى  وعمزو  بشظحيزات بإرتباطهزا مدزابقات السيزثان والسززسار تتسيزخ
 والسعمومات الشظحيات من الستحابط السخيج ذلك مدابقات السيثان والسزسارمحرمة تعث لجا ، السختمفة والسعمومات

 إلزى يهزث  العمز  هزجا أن إلزى تحجزع الأخزحى  مدزابقات السيزثان والسززسار بزالعمو  إرتبزا  أسزبا  فزأه   السختمفزة
 وبعززها والسورفولوجيزة الفدزيولوجية بالعوامزل يزحتبط بعززها عوامزل بعثة لمحياضي الفشى الأداء بتطويح الإرتقاء
 عزالي مهزار   تكشيزك إلزى تحتزاج التي السدابقات وبالأخر اللاعبين مدتوى  لتحدين السيكانيكية بالعوامل يحتبط

 (12:78(لها لسحاولة الإرتقاء بها.  الحياضي الأداء مدتوى  تحميل إلى نحتاج لجا مثل مدابقة الوثب الثلاثى 
 

إن دراسزة السيكانيكززا الحيويزة تمعززب دور هززا  فزى السجززاي الحياضزى حيززت تدززاعث اللاعزب عمززى إتقززان الأداء 
الححكى والوصوي بالححكة إلى السدتوى السطمزو  بكفزاءة وكفايزة حيزت تدزاعث فزى الوصزوي إلزى مدزتوى البطولزة 

قوانين السيكانيكية وتحميل الححكات الحياضية وإكتذا  عيو  الأداء وإصلاحها والتعح  عمى بتطبيق السبادئ وال
 (3: 2الشقا  الفشية فى السهارة وكجلك وضع بحامج التثريب عمى أساس عمسى سمي  )

أن الأداء فززى كززل الأنذززطة الحياضززية يعتسززث عمززى  (م4993) عبــدالعزيز الرمــرر ناريمــان الخطيــ  ويززجكح
كيفيززة تحززحج الجدزز  ، فالعزززلات هززى التززى تززتحك  فززى ححكززة الجدزز  بالانكبززا  والإنبدززا  لجززج  الأطززحا  مززن 

وبالتزززالى كانزززة الححكزززة  فاعميزززةموضزززع  خزززح وكمسزززا كانزززة العززززلات قويزززة كمسزززا كانزززة هزززج  الانكباضزززات أكثزززح 
 (33: 33) .أفزل

 

الوثب الثلاثي من مدابقات القوة الدحيعة ، ا  انها تتطمب قثرا كبيحا من القوة والدحعة ، كسا وتعث مدابقة 
تتطمب سيطحة كاممة عمى تكشيك الاداء، إذ أن مدابقة الوثب الثلاثي تحتاج قثر كبيح من قوة الوثب وندبة 

 بالتداو  الى كمتا الحجمين.  عالية من الحشاقة فزلا عن الدحعة كسا تذيح  السرادر الى تطويح تمك الرفات
(040:04) 
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 مذكلة البحث :
 

ومزززن خزززلاي الإطزززلاح عمزززي الأبحزززاث والثراسزززات  مزززن خزززلاي خبزززحة الباحزززت فزززي مجزززاي العزززا  القزززوى       
 Wayne (2000) ر Warren Youngومن خلاي الإطلاح عمزى السحاجزع العمسيزة  السحتبطة بالوثب الثلاثي

Marino ث لمسدزتويات  1.3الزى  3.3السفقودة بين محاحل الوثب الثلاثى لا تتجاوز مزن يجب أن تكون الدحعة
والتزى تشاولزة تحميزل مدزابقات الوثزب الثلاثزى   العالسية ومزن خزلاي الإطزلاح عمزى العثيزث مزن الثراسزات السرزحية

ثو ، تبزين أن الابطزاي السرزحيين يفقز(0242)وأحمد عبد المرضـى  (0229)حدرين مروان لأبطاي مرح مثل 
الكثيح من القوة والدحعة بين مححمة الأقتحا  والحجمة والخطوة والوثبة بسعثلات أعمى من السعثلات الطبيعية مسا 

بحنزامج تزثريبى يعسزل  لزى وضزعإالسرحية مسزا دعزى الباحزت الزى محزاولات  قسيةيؤثح بالدمب عمى السدتويات الح 
الخطوة وهجة تعتبح من اهز  السحاحزل فزى الوثزب الثلاثزى الحجمة و  مححمتى عمى تحدين القوة والدحعة السفقودة بين

والتي يتطمب من خلالها الوصوي لاستكباي الار  بدحعة وقوة يدتطيع من خلالها تحقيق أفزل مدتو  رقسي، 
ولكزي يحقزق اللاعبزين مدزتو  رقسزي جيزث يجزب عمزيه  أداء خطزوة جيزثة وتبزحز صزعوبتها فزي أنهزا تعتبزح الإرتقزاء 

 جززل بعززث إرتقززاء الحجمززة واللاعززب تقحيبززاي مطالززب بتحقيززق مدززتو  إنجززاز قحيززب مززن إنجززاز الحجمززةالثززاني لززشفد الح 
فسن خلاي قيا  الباحت بالتحميل لبطل مرزح فزي مدزابقة الوثزب الثلاثزي سزابقاي أكتذزف الباحزت  والسدتوى الحقسى

الدززحعة وإنخفززا  و  القززوة الخطززوة نظززحاي لانخفززا  الكبيززح فززيو  تززى الحجمززةمححم بززينأن معظزز  السذززاكل تحززثث 
ترزسي  بحنززامج تزثريبى ومحاولزة تقميزل الدزحعة والقزوة السفقزودة بزين مححمتززى مدزافة الإنجزاز مسزا دعزا الباحزت إلزي 

 الحجمة والخطوة والسدتوى الحقسى .

 أهمُت البحث 

 :تظهر اهمُت البحث فً ما َلٍ 

 اهمية البحث العلمية 

 والخطوة . التعح  عمى القوة السفقودة بين الحجمة .8

 . التعح  عمى الدحعة السفقودة بين الحجمة والخطوة .2
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 اهمُت البحث التطبُقُت 

ترسي  مجسوعة من التثريبات التي يكون لها أثح جيث في تطويح قثرات اللاعبين باستخثا  مجسوعة  .4
 متشوعة من التسحيشات. 

 تحثيث تأثيح البحنامج التثريبى عمى القوة بين الحجمة والخطوة .7

 تحثيث تأثيح البحنامج التثريبى عمى الدحعة بين الحجمة والخطوة .3

 تحثيث تأثيح البحنامج التثريبى عمى تحدين السدتوى الحقسى للاعبى الوثب الثلاثى .0
 

 هذف البحث        

    ترسي  بحنامج تثريبى لسدابقة الوثب الثلاثي ومعحفة تأثيح  عمي كلاي :  

 الرفات البثنية الخاصة -8

 الدحعة والقوة السفقودة بين مححمتي الحجمة والخطوة  -7

 السدتو  الحقسي  -3

 فروض البحث    

توجزززث فزززحوئ احرزززائية ذات دلالزززة معشويزززة  بزززين متوسزززط الكيزززاس القبمزززى والكيزززاس البعزززثى فزززي الست يزززحات البثنيزززة  .8

 الخاصة للاعبى الوثب الثلاثى ولرالح متوسط الكياس البعثى .

دلالزة معشويزة  بزين متوسزط الكيزاس القبمزى والكيزاس البعزثى فزي القزوة والدزحعة السفقزودة توجث فزحوئ احرزائية ذات  .7

 بين مححمتي الحجمة والخطوة للاعبى الوثب الثلاثى ولرالح متوسط الكياس البعثى .

توجث فحوئ احرائية ذات دلالة معشوية  بين متوسط الكيزاس القبمزى والكيزاس البعزثى فزي السدزتو  الحقسزي 
 لوثب الثلاثى ولرالح متوسط الكياس البعثى .للاعبى ا
 

 
 



138 
 

 
 

    مجتمع البحث :    
  ( 7474 –   7482يتكون مجتسع البحت من اللاعبين السذاركين في بطولة الجسهورية رجاي لسوس  )    

(لاعب80فى مدابقة الوثب الثلاثى والسدجمين بالاتحاد السرحى لالعا  القوى والبالغ عثده  )  

 

   البحث :عيرة      
 

لاعبين( من ناد   3( لاعبين بواقع )3ت  اختيار عيشة البحت بالطحيقة العسثيه وبم ة حج  العيشة )  
 . الثراسة الاستطلاعية عميهالذسد و)لاعبين( من نادى الجيذ كعيشة أساسية ولاعب من ناد  بشها ت  اجحاء 

 

 الإسترتاجات والتوصيات 
 

 الإسترتاجات : 
الإحرزائية لمشتزائج  البحت وفحوضه وفزى حزثود طبيعزة العيشزة واسزتشادا عمزى السعالجزاتفى ضوء أهثا  

 : وتفديحها توصل الباحت إلى الاستشتاجات التالية

لمعيشة قيث  بحنامج التثريب البمومتح  السقشن أد  إلي تحدن مدتو  القوة الانفجارية ومؤشح قوة رد الفعل -
 البحت

تحدين أدت إلي  يتثريبالامج نبح الداخل  زمن الاتراي بالأر  باستخثا  السقششةالتثريبات البميومتحية  -
 السدتو  الحقسي لمعيشة قيث البحت

 لمعيشة قيث البحت بحنامج تثريب الأثقاي أد  إلي تحدن مدتو  القوة العزمية -
 مؤشح قوة رد الفعل وسيمة قياس مهسة لمقوة الانفجارية ولتقشين التثريب البمومتح   -
  البمومتح  السقشن أد  إلي تجشب أفحاد البحت خطح الإصابةالبحنامج  -
 بأسمو  القفخ العسيق أدت إلي تحدن مدتو  القوة الانفجاريةالبميومتحية  التثريبات -
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 التوصيات : 
 الاهتسا  بتقشين التثريبات البمومتحية باستخثا  زمن الاتراي بالأر  -
 والدحعة استخثا  مؤشح قوة رد الفعل كسكياس لمحك  عمي مدتو  القوة  -
 العسل في ضوء مؤشح قوة رد الفعل -
 استخثا  التثريبات البمومتحية بأسمو  القفخ العسيق في مدابقات الوثب -
 يجب الاهتسا  باستخثا  وحثات مشفرمة داخل البحنامج التثريبي لمتثريب بالأثقاي والتثريب البمومتح   -
 شفيج البحنامج التثريبي عمي مدابقات أخح  ت -
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Introduction to the search: 

 

Track and field competitions are considered the backbone of the 

Olympic tournaments, ancient and modern, as well as they create for the 

individual physical, skill, psychological and moral integration. It is a 

sport that includes several competitions based on the basic natural 

movements of a human being, such as walking, running, jumping and 

throwing. 

 

Track and field competitions are characterized by their association 

with other theories and sciences that depend on them in the formation of 

various knowledge and information, so the track and field competitions 

are the result of that interconnected mixture of different theories and 

information. Some of them are related to physiological and 

morphological factors and some of them are related to mechanical factors 

to improve the level of players, especially competitions that require high 

technical skill such as the triple jump competition, so we need to analyze 

the level of sports performance to try to improve it. (87:21) 

 

The study of biomechanics plays an important role in the sports 

field, as it helps the player to master motor performance and to reach the 

required level efficiently and adequately, as it helps to reach the level of 

the championship by applying mechanical principles and laws, analyzing 

sports movements, discovering and repairing performance defects, 

identifying technical points in the skill, as well as setting Training 

programs on a sound scientific basis (7:3) 

 

Abdulaziz Al-Nimr and Nariman Al-Khatib (1996) mention that 

performance in all sports activities depends on how the body moves. 

Muscles control the movement of the body by contraction and relaxation 

to attract the limbs from one position to another. The stronger the 

muscles, the more effective these contractions are, and therefore the 

movement is better. (36:53) 

 

The triple jump competition is a fast strength competition, meaning 

that it requires a great deal of strength and speed, as well as complete 

control over the performance technique, as the triple jump competition 
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requires a large amount of jump strength and a high percentage of agility 

as well as speed, as the sources indicate the development of these 

Attributes equally to both men. (404:40) 

 

Research problem : 

     Through the researcher’s experience in the field of athletics, and by 

reviewing the research and studies related to the triple jump, and by 

reviewing the scientific references (Warren Young, Wayne Marino), the 

lost speed between the stages of the triple jump should not exceed 6.5 to 

8.5 seconds for global levels and through perusal On many Egyptian 

studies, including Ahmed Abdel-Mirida 2015, Hassanein Marwan 2009, 

it was found that the Egyptian heroes lose a lot of strength and speed 

between the stage of approach, hop, step and leap at rates higher than the 

normal rates, which negatively affects the Egyptian digital levels, which 

prompted the researcher to attempts to highlight the research problem to 

Develop a training program that improves the strength and speed lost 

between the hopscotch and the step, and this is considered one of the 

most important stages in the triple jump, which requires access to receive 

the ground quickly and strength through which it can achieve the best 

digital level, as it represents the link between the hopscotch and the step 

and in order for players to achieve a good digital level They must perform 

a good step, and its difficulty is that it is considered the second ascent of 

the same man after the rise of the hopscotch, and the player is almost 

required to achieve The level of achievement is close to the achievement 

of the hopscotch. Through the researcher’s analysis of the Egyptian 

champion in the triple jump competition previously, the researcher 

discovered that most of the problems occur in the step stage due to the 

significant decrease in speed and the decrease in the achievement 

distance, which prompted the researcher to think about this study to 

identify and link between the formal aspect and the causes of 

performance And benefit from it in our training programs to develop the 

level of achievement 
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research importance : 

The importance of the research appears in the following: 

The importance of scientific research 

1. Identify the missing force between the hopscotch and the step. 

2. Identify the missing speed between the hopscotch and the step. 

The importance of applied research 

1. Designing a set of exercises that have a good effect on developing the 

players' abilities using a variety of exercises. 

2. Determining the effect of the training program on the strength between 

the hopscotch and the step 

3. Determining the effect of the training program on the speed between 

the hopscot and the step 

4. Determining the effect of the training program on improving the digital 

level of triple jump players 

search objective : 

Designing a training program for the triple jump competition and 

knowing its effect on each: 

1- Special physical traits 

2- The velocity and force lost between the hopscotch and stride 

phases 

3- The digital level 
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Research hypotheses : 

1. There are statistically significant differences between the mean of the 

pre-measurement and the post-measurement in the special physical 

variables of the triple jump players in favor of the mean of the post-

measurement. 

2. There are statistically significant differences between the mean of the 

pre- and post-measurement in missing strength and speed between the 

hopscotch and stride stages for triple jump players in favor of the average 

post-measurement. 

3. There are statistically significant differences between the mean of the 

pre- and post-measurement in the digital level of the triple jump players 

in favor of the mean of the post-measurement.     

 

    research community : 

 

      The research community consists of the players participating in the 

Republic Championship for men for the season (2019 AD - 2020 AD) in 

the triple jump competition and registered in the Egyptian Athletics 

Federation, who are (14) players 

 

      The research sample : 

 

   The research sample was chosen by the intentional method, and the 

sample size was (6) players, with (3 players) from Al-Shams Club and 

(players) from Al-Jaish Club as a basic sample and a player from Benha 

Club, on which the exploratory study was conducted. 
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Conclusions and Recommendations 

• Conclusions: 

     In light of the objectives and hypotheses of the research and within the 

limits of the nature of the sample and based on the statistical treatments 

of the results and their interpretation, the researcher reached the following 

conclusions: 

- The standardized plyometric training program led to an improvement in 

the level of explosive power and the reaction force index of the sample 

under investigation 

- Standardized plyometric exercises using ground contact time within the 

training program led to an improvement in the digital level of the sample 

under research. 

- The weight training program led to an improvement in the level of 

muscle strength for the sample under study 

The reaction force index is an important measure of explosive force and 

to standardize plyometric training 

- The codified pliometric program led the research personnel to avoid the 

risk of infection 

- Plyometric exercises in deep jumping style led to an improvement in the 

level of explosive power 

 

• Recommendations: 

- Interest in codifying plyometric exercises using ground contact time 

Using the reaction force index as a measure to judge the level of force 

and speed 

- Work in light of the reaction force indicator 

- The use of plyometric exercises in the style of deep jumping in vaulting 

competitions 

Care should be taken to use separate units within the training program for 

weight training and plyometric training 

Implementation of the training program for other competitions 

 

 


