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 ي :الهثب الثلاث

تظلبببببء الوث والثبببببء وا خثببببب  لخبببببالت نيكبببببل لببببب  وا  بببببي   وات     بببببل  واتلو   بببببل ي 
،  ب يكببببببل وبالإببببببيح كيب)خببببببير وا ، بببببب  م لربببببب  وا ، ببببببل  ،   بببببب ا  وا خببببببالت  لبببببب  
وا فببببببببيا  لبببببببب  رببببببببلوون واءلإبببببببب  اث ببببببببيث واظ بببببببب،ون،  و لوث واتببببببببلو خ  واء ببببببببا اخلرخببببببببيث 

يكببببببببل واخبببببببببلت  بيا لإببببببببئل ال  ببببببببي   وايا  ببببببببل   تظلببببببببء ر   بببببببببل    بببببببب، واخببببببببلت  ب 
،  يعتيببببببب،   ببببببب ا  ر   بببببببل وا، بببببببي ل وا   بببببببرت كيالإببببببب، ل واتببببببب  رلإبببببببت ام  ببببببب  و لرخبببببببيث 

 والثء وا خث  ك فل نيكل ل  والسي ل وافعيال ات   ل  لت و لرخيث.

 :ويتميز الأداء في الهثب الثلاثي بالخصائص التالية 

 .ج،ي و  ت،وب اللكلل إا  والإ، ل وا  يسئل -1

 .كخال وبل ين  لوث وا ءللو لرخيث وليليً  -2

ر ه ببببببببا  الوث و لرخببببببببيث ال ظببببببببلت  والثئببببببببل  ل بببببببب  واخببببببببام  لبببببببب  و ل  ك ، ببببببببل -3
 .و)ءي  ل يل  ذا  واا   ك ا لجل و لرخيث كيا يلل

 .وات       وستخيلل  وررون واءلإ  اث يث ل،وال واظ ،ون وا خث -4 

 .واهيلط كظ،يخل  عياه كعا الوث والثئل -5

  الفنية لمهثب الثلاثي : المراحل  

 و  ت،وب -1

 و لرخيث - 2

 لوا ءل-3 

 وا ظلت– 4 



 والثئل-5 

 واهيلط -6

 : اولا: الاقتراب

و  تبببببببب،وب  بببببببب  والثببببببببء وا خثبببببببب    ببببببببه  بببببببب  والثببببببببء واظليببببببببل ك ببببببببللت    ) تلبببببببب  
 هي)ببببببببل و  تبببببببب،وب وابببببببب  لعببببببببال  ببببببببيا   جله،يببببببببل  يءببببببببء ان ) ببببببببل واخ ببببببببء  بببببببب 

و  تبببببببب،وب   ببببببببا واخ يبببببببب    اخلرخببببببببيث ،  رتبببببببب،و ح للإببببببببي لوالإبببببببب، ل اخسببببببببتعاول  لبببببببب 
 ي تلببببببب   نظبببببببلت ، 20- 18لتببببببب، / اي لبببببببي )عبببببببيلل  41-38وابببببببا ا    لبببببببي  ببببببب   

وب)خببببير وا ، بببب   بببب  وا ظببببلور و ن بببب،ت لبببب  و  تبببب،وب  بببب  والثببببء وا خثبببب  ، ا بببب  
والإبببببب، ل  و سببببببت ،ول  بببببب  ل بببببب  وا، ئببببببل  وا ظببببببلور  لبببببب خً لبببببب  ويببببببيلت لعببببببال رخ بببببب،

لتظلئببببببير  بببببب،ل وا،جببببببل ر يلببببببيً  بببببب  و لرخببببببيث ،  ر بببببب     ل ببببببل   ببببببيل يا ببببببيً ل ن إه
و  تبببببب،وب ر ه بببببا   بببببب  واخبببببام كببببببياخ،ب لببببب  للإببببببخط   بببببئط وا ظبببببلور و ن بببببب،ت لببببب 

الءلإببببب     ببببب،وً . اث بببببيث و سبببببتعاول  ل، بببببر ثخبببببل واءلإببببب ،   بببببام و  فبببببي  ل، بببببر وا خبببببل
و لبببببيل  لببببب  و  فبببببي  للإبببببيل  اخلرخبببببيث ك  ببببب  ر بببببلن وب ي بببببل  ل لبببببل  ببببب  و لر بببببيو

 .واظ ،ون  هل ل  لتظلئير و لوث    والثء وا خث 

 
 ( يهضح طريق الاقتراب1شكل )



 :الارتقاءثانيا: 

 : ويجب أن يهفر الارتقاء لمحجمة مظمبين أساسيين ىما 

 .  ين للإيل ط ،ون طليل ا ، ر ثخل واءلإ -1

 .كخال وبل ين و    ل والإ، ل وا  ي ظل  ل -2

وا ظليبببببببببب   ك،  ببببببببببل كببببببببببللت ،  هبببببببببب و )ع بببببببببب  ون  يءببببببببببء وابببببببببب،بط  بببببببببب   هبببببببببب ي    
 ر  ببببل  والإبببب، ل للإببببي ل وا ءلببببل كخببببال وبل ببببين لبببب  وا  ي ظببببل  لبببب  للإببببتل   رظببببلل

وا ءلببببببل اه  ببببببل  ي بببببب،ت  بببببب  ر ايببببببا طببببببلل وا لإببببببي ير واءر  ببببببل كيا لإببببببئل   لع ببببببل الوث
وا لإبببببببء ن  بببببببي  ببببببب   هببببببب ة وا لإبببببببي ير واءر  بببببببل ،  بيا لإبببببببئل  ال لإبببببببي ل وا ل بببببببل ات ايبببببببا

اللثببببببء وا خثبببببب  ن ءببببببء وا ظبببببب، إابببببب  ان ه ببببببي    ير واءر  ببببببلات ايببببببا اطببببببلول وا لإببببببي
والثبببببء وا ،رفببببب   ط،يخبببببل والثبببببء  طببببب،يخت   اسيسببببب ت   اللثبببببء وا خثببببب   هببببب  ط،يخبببببل

 .وا ءلل وا   فض ،  يت ح واف،ق     واظ،يخت   ك فل نيكل   

 ر  بببببل وا ظبببببلت اه  بببببل نيكبببببل ،  يلإبببببتظ   واخ بببببء وابببببا ا  إ ءبببببيو للإبببببي ل طليلبببببل 
 85 – 80ان )خظبببببب  واخ ببببببء وا ظببببببلت  بببببب  للإببببببي ل رعببببببيلل  وا ظببببببلت ،  يءببببببء  بببببب 

 .وا ءلل % ل  للإي ل

 
 ( يهضح لهحة الارتقاء ولهحة الصمصال2شكل )



 :ثالثا: الحجمة

 :رت  ل اه  ل وا ءلل ن  ي يل   

والإببببببببب، ل و    بببببببببل كخبببببببببال   ظببببببببب  وا لإبببببببببي ل وا  يسبببببببببئل لببببببببب  رء بببببببببء و  فبببببببببي  -1 
 .وبل ين

 .ال ظلتواهيلط ث  و لرخيث  ر ه ا -2 

 . ل  وررون واءلإ  وا  ي ظل -3

و لرخبببببببيث اىلبببببببيم واببببببب  وا لإبببببببتل  و  خببببببب   ببببببب  وا ظبببببببلت  ا ببببببب  ي،رفببببببب    ببببببب  لجبببببببل 
اىلبببببيم يببببب  فض واف ببببب   ر تبببببا وا،جبببببل  و ن ببببب،ت لببببب  و  تببببب،وب  لببببب  ل،ج بببببل والإبببببيق

 هبببب ة وا ، ببببل و )ءي  ببببل  كيا يلببببل ا ظببببل   بببب   ببببام و لرخببببيث كيا يلببببل  لبببب  واللاببببل
و لرخبببببيث      بببببل  ببببب  و لر بببببيو و لبببببيل   يخ ببببب، لببببب  ولببببب والإببببب، ل  لببببب  و  فبببببي 

.  لبببببب  و ه  ببببببل ك  ببببببين كعببببببا ذابببببب  ون ر تببببببا لجببببببل  لرخببببببيث كيا يلببببببل  بببببب  لفيكببببببل 
 . وا، ئل  واخام    وال ظل و ن ،ت اخلرخيث وا ل 

و  خبببببب  لبببببب  رئببببببيلل ر ،يبببببب  وابببببب لو    لبببببب    يببببببت  ل،ج ببببببل وا،جببببببل وا بببببب،ت ال لإببببببتل   
   لبببببب  اث ببببببيث واظ بببببب،ون إابببببب  ان   لرخببببببيث اىلببببببيما، ببببببل وا ،ج ببببببل ،  رتخببببببام لجببببببل و

وا ببببببب،ت ك  ببببببب   ) بببببببئح واف ببببببب  للوويبببببببيً ا لإبببببببتل  و ل   ببببببب  اببببببب   رتببببببب،ن، وا،جبببببببل
 . )لإتعا واخ ء ات،ل)ل وا ظلت

للإببببببببت   يً  بببببببب   ببببببببل لبببببببب  وا ءلببببببببل   يءببببببببء لخاظببببببببل ان ) ببببببببلن جلإبببببببب  واخ ببببببببء 
،  يببببببببب لي   وا ظبببببببببلت  والثئبببببببببل  يءبببببببببء و  )  بببببببببل اىلبببببببببيم ا  وا لببببببببب  ا  واءي بببببببببء

 .واخ ي   واا ا    رئيلل ا، ل وا لو    ال  ي ظل  ل  رلوون واءلإ 

 



 
 ( يهضح مرحمة الحجمة3شكل )

 :الخظهة رابعا:

 لوث وا ءلببببببل ن  ببببببي    ر تلبببببب  لتظلئببببببير الوث وا ظببببببلت    بببببب،وً  بببببب  رلبببببب  وا تظلئببببببل 
و لرخبببببيث   بببببي   ببببباو و لرخبببببيث ، ا ببببب  يتظلبببببء و لرخبببببيث ال ظبببببلت ا، بببببل و)ءي  بببببل اخبببببام

و لرخبببببيث  وا ببببيل  ببببب  والثئببببل واخاخبببببل . كعببببا ل،ج ببببل والإبببببيق اىلببببيم ر تبببببا لجببببلهببببل 
رخ،يئبببببببيً اتل ببببببب  ك ، بببببببل و)ءي  بببببببل  لببببببب  و ل  البببببببيم للإبببببببخط ل، بببببببر ثخبببببببل واءلإببببببب  

الإببببببب، ل و    بببببببل وسبببببببتظير واخ بببببببء   ببببببب  و  بببببببام    ببببببب  ،   ل بببببببي وولر ك لإبببببببي ل
ا ءلبببببل وا لإبببببي ل  بخبببببال لبببببي ) بببببلن واهيبببببلط كعبببببا الوث و  بببببام و لرخبببببيث وكعبببببا لببببب  هببببب ة

وب ي ببببل  ي بببب، ل، ببببر ثخببببل واءلإبببب  ك ،الببببل و لر ببببيو  سبببب،يعيً  و)ءي  ببببيً  بببب ن ذابببب  )خلببببل
اخلرخببببيث ،    ببببي هببببل لتئبببب   بببب  و لرخببببيث  واع ببببللي كلإبببب، ل ا لبببب  اتيبببباا ل،الببببل وا ببببا

 .وا،جل إا  وا لإتل  و  خ  ال ءلل )ءء ون رت يسق ول  يً ا، ير ل،ج ل

ل،الببببببل واظ بببببب،ون  ا خثبببببب  نببببببخل يت بببببب  واخ ببببببء   بببببب  وا  بببببب  وا   ببببببر اللثببببببء و 
 . وا ي )لإي ا واخ ء  ل  واهيلط ك ، ل اك ، و)ءي  ل



 
 ( يهضح مرحمة الخظهة4شكل )

 :خامدا: الهثبة

و    بببببل نبببببخل   لببببب  واببببب،لا  لببببب  ل بببببي  ر واخ بببببء  ببببب  وا  ي ظبببببل  لببببب  سببببب، ته 
نبببببببببببخل  الإببببببببببب، لو وا ءلبببببببببببل  وا ظبببببببببببلت كخبببببببببببال وبل بببببببببببين يببببببببببب  فض لعبببببببببببال هببببببببببب ة

ك بببببببببببببببببللت  لإبببببببببببببببببي ل  اتعبببببببببببببببببليض هببببببببببببببببب و وات بببببببببببببببببي    ببببببببببببببببب  وا ياببببببببببببببببب   و لرخبببببببببببببببببيث
للإبببببي ل جر  بببببل  ي ببببب،ت )ءبببببء ون ي،رخببببب   ا بببببت    واخ بببببء لببببب  إ ءبببببيو والإببببب، ل لعبببببال

كخبببببببال وبل بببببببين ،   رو يبببببببل وكيببببببب،  سببببببب، ل   لل)بببببببل  يا بببببببل ا ،رفببببببب  للإبببببببيل اظ ببببببب،ون
)   ببببببه   ي تببببببيل واخ ببببببء ط،يخببببببل الوث والثئببببببل واتبببببب  رت يسببببببء لبببببب  ول ي يرببببببه ك  بببببب 

 .ون كعام ر ي   للإي ل والثئل اث يث واهيلطو ستفيلت ل  للإيل واظ ، 

و لرخبببببببيث اللثئبببببببل )ءبببببببء لبببببببا لفيكبببببببل وا بببببببل   وا، ئبببببببل  واخبببببببام  وسبببببببتخيلل    ببببببب  
 . وا ،ت ات  وا لإتل  و  خ  واءلإ   ل،ج ل وا،جل



 
 ( يهضح مرحمة الهثبة5شكل )

 اليبهط:: سادسا

 و ن بببببب،ت لبببببب  وا ،واببببببل  والإيلسببببببلإن والوجببببببء وا،  لإبببببب  ا ،الببببببل واهيببببببلط موا ،الببببببل 
واف  بببببل  هبببببل واتلكبببببل    ببببب  إ بببببيلت لببببب  ل   ببببب  واظ ببببب،ون   بببببخ  ببببب  إاببببب   بببببام 
 خبببببباون للإببببببي ل  ي بببببب،ت اث ببببببيث واهيببببببلط  ت ءببببببل العلولببببببل وا   ي    ببببببل     ببببببي )لإببببببتها  
واهيببببببببلط واء ببببببببا ربببببببب،ل   واتخببببببببيث واخ ببببببببء كببببببببي ل  كظ،يخببببببببل ر  بببببببب  وبكببببببببيكل كعببببببببا 

و  فببببي  ل، ببببر ثخببببل واءلإبببب  اىسبببببفل والكببببلل إابببب   هي)ببببل ل،الببببل واظ بببب،ون  باو)ببببل 
ييبببببباا واخ ببببببء كلإبببببب ء وابببببب لو    ال لبببببب  اي إن ا، ببببببل وابببببب لو    ريبببببباا لبببببب  ا لبببببب  

وا  ببببل اىلببببيم    ر تببببا وابببب،جخن  اىلببببيم و سببببفل ثبببب  ال لبببب      ببببي ييبببباا واءبببب ر  بببب 
 اىليم  ها   ام  خاون للإي ل    اث يث لخللإل و ل .



 
 ( يهضح مرحمة اليبهط6شكل )

  :عميمية لمهثب الثلاثيالخظهات الت

وات ،ي ببببببير وات ه ا)ببببببل والإببببببي ق ذ ،هببببببي  بببببب  رعلبببببب   والثببببببء واظليببببببل  رلإببببببت ام  فبببببب    
وا ءببببببل  –ك ببببببفل  يلببببببلم والثببببببء ك  تلبببببب  ا لو ببببببه  برخببببببين اسبببببب   لئببببببيل  والثببببببء

 .ك  تل  ا لو ه 

والثئبببببل وا خث بببببل كياظ،يخبببببل وا ل بببببل  لرئبببببيط اجبببببروث وا ، بببببل  )ءبببببء  ببببب  واياو)بببببل رعلببببب   
 ئع بببببهي وابببببئعض. ا ببببب  )لإبببببي ا رعلببببب   والثئبببببل   بببببل إرخبببببين   ل بببببيً  رلو   بببببيً ولرئيطبببببيً 

ل،و بببببببيت للإبببببببي ير والثئبببببببل ك  ببببببب  ر بببببببلن  لببببببب   وب)خبببببببير وا ببببببب  ح اللثئبببببببير  يءبببببببء
 .ل ظلتكيا لإئل ا 2.60 – 2.5م كيا لإئل ال ءلل ، 3.2 – 2.9واتلوا  

 .اللثئل 3.5 – 3.1* 

 .والثئل وا خث ل ل  وا    *

 . نظلور ل  ر ايا ل ين و لرخيث 3و ت،وب  ل والثئل وا خث ل  *

 والإ، ل والثئل وا خث ل ل  و ت،وب لتلسط *



 .والثئل وا خث ل ل       خلير ات ايا للإي ير وجروث والثئل *

نظببببببلور  و لرخببببببيث لبببببب  ل ببببببين لتلإبببببب  ثبببببب   لبببببب   9وا خث ببببببل لبببببب  و تبببببب،وب  والثئببببببل *
 الال و لرخيث.

 بببببببببب   والإبببببببببب، ل وا يلببببببببببل لبببببببببب  ل،و ببببببببببيت ررويبببببببببباوالثئببببببببببل وا خث ببببببببببل لبببببببببب  و  تبببببببببب،وب  *
 .و  ت،وب ل،الل

 

 

 
 ( يهضح جميع مراحل الهثب الثلاثي7شكل )

  القهاعد القانهنية:

 : وا لإيكخل 

 .والثئل وا خث ل  ل  اءلل  نظلت   ثئل   ق ذا  وات،ر ء ر  ل  -1

يهبببببئط وا ت بببببي   ا    لببببب   فببببب  واخبببببام واتببببب  ال   هبببببي  رببببب ل  وا ءلبببببل ك  ببببب   -2 
و نببببب،  واتببببب  )،نببببب   هبببببي والثئبببببل واتيا بببببل  و لرخبببببيث   ببببب  وا ظبببببلت يهبببببئط  لببببب  واخبببببام



وا،جببببببل وا ت ،ج ببببببل و ل  نببببببخل  كعبببببباهي.    رعتيبببببب، وا  ي اببببببل  ي ببببببلل وذو ا لإبببببب 
 .والثء

 : لهحة الارتقاء 

الاببببببببل و لرخببببببببيث   هي)ببببببببل ل ظخببببببببل واهيببببببببلط  )ءببببببببء ون   رخببببببببل وا لإببببببببي ل  بببببببب    -3 
 .ت،ل21   

يلكببببببب   ببببببب  وا  ي لإبببببببير واا ا بببببببل ون رل ببببببب  الابببببببل و لرخبببببببيث ك  ببببببب    رخبببببببل  -4
م ال لإببببببيث  11م  بببببب  وا ي ببببببل واخ،يئببببببل ا  ظخببببببل واهيببببببلط   13ال،جببببببيل  بببببب   وا لإببببببي ل

 .رعال ك    ر يسء للإتل  وائظلال  الئظل ر و ن،  

و لرخبببببببببببيث  ل ظخبببببببببببل   ببببببببببب   الابببببببببببل )خبببببببببببل  ببببببببببب،  ل ظخبببببببببببل و لرخبببببببببببيث ون  )ءبببببببببببء 
لتببببببببببببب، ،   ببببببببببببب،  1.22واهيبببببببببببببلطموات  يبببببببببببببت    هبببببببببببببي وا ظبببببببببببببلت  والثئبببببببببببببل   ببببببببببببب  

 .لت،  ل  ون ر لن ل هات  بلإظح ثي   للإتلي  2.75واهيلط  ل ظخل

 :فييا المحاولة فاشمة بعض الحالات التي تكهن 

 .لق خل  إذو ر،ن،    ذا  رعتي، ل ي ال  ي لل 1وال   م -1 

 .إذو ن،ج    وا ط -2

 .إذو ا   وا ل يل -3 

 .إذو  ثء ث  لج      و رءية -4

 ي ء.ن،ج ل  واء إذو -5 

 .إذو رعا  وا ل يل -6

 .وذو ا  ) ل وا  ل ظخل واهيلط -7 



لخاظببببل: ر بببب   ي ببببل واظبببب،   و نبببب،   ببببين للإببببيكخل والثببببء واظليببببل رظيببببق  لبببب  
 للإيكخل والثء وا خث .

*وذو  ببببببين  ببببببال واخ يبببببب   وك بببببب، لبببببب  ث ي  ببببببل   يبببببب   )عظبببببب  ا ببببببل   ببببببء ثببببببخث 
 .ل ي  ر ولي وذو  ين و ل )عظ  س  ل ي  ر  ر لإء و  ل ل ي ال 

*يبببببت  ق بببببيح والثئبببببل لببببب  و ببببب،ب وثببببب، يت، بببببه اي جبببببرث لببببب  وجبببببروث جلإببببب  وا تلإبببببيكخ   
 .ل ظخل واهيلط وا  الال و لرخيثل  

 الثلاثية:القياسات الخاصة بفعالية الهثبة  

 س . 125-122لت،   ، ل  45- 38طلل ط،يق و  ت،وب 

 س  10س     ، هي122-121طلل الال وا ل يل 

 لت، 11لت،  ال لإيث  13كعا الال و لرخيث    ل ظخل واهيلط ال،جيل 

 لت،  3-2.75لت،   ، هي  9-7طلل ل ظخل واهيلط 

 س  20س    ، هي  -122121طلل الال و لرخيث 



 


