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    مقدمه
درپي استقامتي است. در اين ورزش از  رويدادي متشكل از سه فعاليت پيوسته و پي  گانه سه

گانه گير، سه شود. در مناطق برف ده ميرشته ورزشي استفا تركيب و ترتيب گوناگون چند
پيمايي است كه طرفداران زيادي را جذب  سواري و كوهزمستاني شامل اسكي، دوچرخه

سواري و دويدن  ، دوچرخهل شناگانه شام سه  شكل رشتهترين  اكثر نقاط، معروف كند. در مي
گانه اطلاق  عنوان سهارد (ازاين پس بهتمركز دگانه اين شكل از سه اين كتاب روي است كه

. )3،4( سرچشمه گرفته شده است 1974 دياگو در سال از سانگانه سه. ورزش شوند)مي
كه  كشد. با توجه به اين دقيقه تا چند روز طول مي 20گانه در حدود  امروزه رويدادهاي سه

گانه است  سهبردي ورزش كارفيزيولوژي مقدار زيادي از اطلاعات اين گردآوري در رابطه با 
هاي فيزيولوژيك و جسماني، مسابقه و تمرين ورزشكاران نخبه و عوامل روي خصيصهلذا 

 كنيم. گانه تمركز مي سه يدر اجرااصلي تعيين كننده 

  گانه انواع رويدادهاي سه
شوند. چهار رويداد اساس مسافت به چهار رويداد تقسيم ميگانه بر رويدادهاي مختلف سه

 5سواري و كيلومتر دوچرخه 20متر شنا،  750(سرعتي  مسافت )1 :گانه عبارتند از سهرايج 
كيلومتر  10سواري، كيلومتر دوچرخه 40كيلومتر شنا،  5/1( مسافت المپيكي )2 كيلومتر دو)،

 1/21سواري و دوچرخه كيلومتر 90كيلومتر شنا،  9/1آهنين ( انمسافت نيمه مرد )3 ،دو)
 2/42سواري و كيلومتر دوچرخه 180كيلومتر شنا،  8/3آهنين ( انمسافت مرد )4 كيلومتر دو) و

مدت، رقابت در دو قالب ). در هر رويداد بلندمدت و كوتاه1- 1كيلومتر دوي ماراتن) (جدول
شود. ورزشكاران نخبه كساني هستند كه در رده بندي ورزشكاران نخبه و گروه سني برگزار مي

باشند. ورزشكارن گروه سني  مي 125تر از رده پايين ITU(1( گانه للي سهالمبين اتحاديهجهاني 
گانه، در هر دو  هاي مختلف سهكنند. ركوردهاي مسافت ساله با يكديگر رقابت مي 5در طبقات 

). از اين رو تنوع 3-1و  2-1(جدول  سن هستند، برابر استگروه رقابت كننده كه تقريباً هم
اي خاصي را هاي خاص، فشارهاي فيزيولوژيكي و نيازهاي تغذيهيزماني رويدادها و ويژگ

  .)1( طلبدمي
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

1. International Triathlon Union 
 



  3                  گانهكليات سهفصل اول : 

 
 

 گانه (كيلومتر). اي سههاي مسابقهمسافت   1-1جدول 

 دو  دوچرخه سواري شنا مسافت رويداد

  42  180  8/3  آهنين انمرد  بلندمسافت 
 1/21  90 9/1 آهنيناننيمه مرد

 10  40 5/1 المپيكي  كوتاه مسافت 
  5  20 75/0 عتيسر

  .1ها برگرفته از منبع داده                   
براي  2001سال  مردان هاي ميانگين اتمام مسابقه (ثانيه:دقيقه:ساعت) در مسابقات قهرماني جهانزمان   2- 1جدول 

  .(غيرنخبه) سال 24تا 20ورزشكار نخبه و ورزشكاران گروه سني 

  دركل  دو  سواريدوچرخه  شنا  مسافت
  نخبهغير  نخبه  نخبهغير  نخبه  نخبهغير  نخبه  نخبهغير  خبهن

  مردان آهنين
±0:51:10  
x
a0:01:40  

±1:01:11  
x
b0:05:39  

±4:43:05  
x
a0:04:39  

±5:13:09  
x
a0:14:11  

±2:53:52  
x
a0:04:19  

±3:32:00  
x
b0:18:42  

±8:31:09  
x
a0:05:06  

±9:52:00  
x
b0:31:39  

  كارانگانهسه
  (بزرگسال)

±0:18:21  
y
a0:00:14  

±0:19:11  
y
b0:01:12  

±0:56:53  
y
a0:00:17  

±1:00:09  
y
b0:01:20  

±0:32:01  
y
a0:00:22  

±0:36:52  
y
b0:01:17  

±1:48:33  
y
a0:00:49  

±2:00:33  
y
b0:01:41  

  كارانگانهسه
  (نوجوان)

±0:19:11  
z
a0:00:30  

±0:18:47  
y
b0:00:50  

±0:58:09  
z
a0:00:29  

±1:00:23  
y
b0:00:13  

±0:33:52  
z
a0:00:40  

±0:37:35  
y
b0:01:20  

±1:52:33  
z
a0:00:41  

±2:01:23  
y
b0:02:32  

سواري و دو) و (شنا، دوچرخه ترتيببه (نخبه در برابر گروه سني) )>01/0P(دارينشان دهنده اختلافات معن bوa هاي انديس
مرد آهنين در برابر مسافت ( داريمعننشان دهنده اختلاف  zو   x،yهاي درصد فاصله اطمينان؛ انديس 95به طور كلي در 

درصد فاصله  95سواري و دو) و به طور كلي در ترتيب (شنا، دوچرخهمسافت استاندارد (كم تجربه) به (با تجربه) و استاندارد
  .1برگرفته از منبع  اطمينان.
براي  2001سال هاي ميانگين اتمام مسابقه (ثانيه:دقيقه:ساعت) در مسابقات قهرماني جهان زنان زمان   3-1جدول 

  سال. 24تا 20ورزشكار نخبه و ورزشكاران گروه سني 

  دركل  دو  سواريدوچرخه  شنا  مسافت
  نخبهغير  نخبه  نخبهغير  نخبه  نخبهغير  نخبه  نخبهغير  نخبه

  مردان آهنين
±0:58:02  
x
a0:03:55  

±1:19:07  
x
b0:12:24  

±5:25:38  
x
a0:09:24  

±6:20:00  
x
a0:35:56  

±3:25:35  
x
a0:10:19  

±5:03:39  
x
b0:44:34  

±9:53:54  
x
a0:13:46  

±12:51:12  
x
b1:11:51  

  كارانگانهسه
  (بزرگسال)

±0:19:21  
y
a0:00:19  

±0:21:11  
y
b0:01:27  

±1:03:11  
y
a0:00:22  

±1:07:09  
y
b0:01:36  

±0:36:28  
y
a0:00:45  

±0:39:52  
y
b0:01:01  

±2:01:15  
y
a0:01:54  

±2:11:33  
y
b0:02:47  

  كارانگانهسه
  (نوجوان)

±0:20:11  
z
a0:00:35  

±0:21:38  
y
b0:01:11  

±1:05:09  
z
a0:00:36  

±1:11:30  
y
b0:02:05  

±0:38:52  
z
a0:00:20  

±0:44:46  
y
b0:02:30  

±2:05:33  
z
a0:00:45  

±2:21:09  
y
b0:02:38  

اري و دو) و سوترتيب (شنا، دوچرخه) (نخبه در برابر گروه سني) به>01/0Pدار (نشان دهنده اختلافات معني bوa هاي انديس
دار (مرد آهنين در برابر مسافت نشان دهنده اختلاف معني zو   x،yهاي درصد فاصله اطمينان؛ انديس 95به طور كلي در 

درصد فاصله  95سواري و دو) و به طور كلي در ترتيب (شنا، دوچرخهكم تجربه) بهاستاندارد (با تجربه) و مسافت استاندارد (
  .1نبع برگرفته از م اطمينان.
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  گانه هاي سهبخش
سواري و دويدن را اجرا نمايند. در اكثر بايد به ترتيب شنا، دوچرخه  گانه گان در سه كنندشركت

كنند و اولين كسي كه از خط پايان رويدادها، همه رقيبان در يك زمان مسابقه را شروع مي
گيرد، شناي انجام مي هاي شنا كه در استخربرنده مسابقه است. برخلاف رقابت ،عبور كند

 1گانه شامل شناي گروهي گيرد. شناي سهدخانه، درياچه و يا دريا صورت ميگانه در رو سه
. در مقابل با )1- 1(شكل  شود ورزشكار شروع مي 300است و عموماً استارات شنا با بيش از 

ه تحت شرايط گان شود، شناي سه هاي شنا كه در استخر انجام ميشرايط نسبتاً يكنواخت رقابت
  گردد.متفاوتي مانند ميزان شوري دريا، نوسانات آب و دماي مختلف برگزار مي

  

  
  .چين 2008گانه در المپيك از استارت شناي گروهي مسابقات سه ينماي 1- 1شكل 

  
در جهتي كه آنها در حال شنا كردن اي (كماني)  شكاران يك موج سينهدر هنگام شنا كردن، ورز

توانند با قرارگيري پشت سر نفر پيشرو و يا با شنا كنند. ورزشكاران ديگر مي ي، ايجاد مهستند
دهند. در  درصد كاهش  23الي  16كردن روي موج كماني سود ببرند و نيروي كشش را حدود 

توانند با قرارگيري در كنار و يا پشت سر ورزشكاري كه همان فعاليت را انجام  واقع آنها مي

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Bunch 



  5                  گانهكليات سهفصل اول : 

 
 

در بخش شناي  1صرف نظر از مسافت رويداد و توانايي ورزشكار، درافت دهد، سود ببرند.مي
ن اباشد، لذا از ورزشكارهاي گروه سني مجاز نميگانه مجاز است. البته درافت در رقابت سه

تريل سواري را مانند مسابقات تايمرود تا مرحله دوچرخهشركت كننده در گروه سني انتظار مي
  .)5( انفرادي انجام دهند
كنندگان براي به دست آوردن بهترين مكان با جنب و جوش توسط رقابتاغلب استارت شنا 

  . )2-1(شكل  شودفراواني آغاز مي
  

  
  .چين 2008گانه در المپيك مسابقات سه جوشوجنبپر ي از شناي ينما 2- 1شكل 

  
گانه در سه كند. يحركت م 2شود و به منطقه انتقالي شنا ورزشكار از آب خارج مي از اتمام بعد

اري به دويدن. سوسواري و از دوچرخهانتقال از شنا به دوچرخه دو منطقه انتقالي وجود دارد؛
گانه  گيرند و در سه وقت مي ، كمتر از يك دقيقهمرحله انتقال مدت هر دوكوتاه  گانه در سه
ري شامل تعويض سواگيرد. انتقال شنا به دوچرخه ت ميمدت حدوداً يك تا سه دقيقه وقبلند

لباس شنا (در زمان مجاز)، دريافت دوچرخه، كلاه، كفش و موارد ديگر (مثل غذا، نوشيدني و 
سواري به است. در مرحله انتقال از دوچرخه سواريك آفتابي) مورد نياز براي دوچرخهعين

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Draft: كاهش فشار هوا يا درافت   

2. Transition Area 



 گانهسهكاربردي ورزش  فيزيولوژي                                             6
 

 

سواري را كه معمولاً به  هاي دوچرخهدويدن نياز است ورزشكار از دوچرخه پياده شود و كفش
  هاي دويدن تعويض نمايند. با كفش ،پدال متصل است

سواري مجاز ها استفاده از مزاياي خلاء نفر جلو (درافت) در بخش دوچرخه گانه در بيشتر سه
مدت درافت مجاز است. تغيير قانون اثر مهمي روي گانه كوتاه نيست، هرچند اخيراً در سه

ها و تمرين درافت قانوني براي مسابقات جام جهاني و قهرماني دارد (جدول  زمانها،  تاكتيك
سواري خود را با ه بعد از چند كيلومتر اول دوچرخه). معمول است در ورزشكاران ك4-1

يك آهنگ يكنواخت و قوي سازگار كنند. در مسابقاتي كه درافت قانوني است سرعت  حفظ
شنا، سرعت جمعي گروه و حركات تاكتيكي معين  رحلهم ورزشكار در انتهاي رتبه توسط

دويدن مجادله جدي داشته  مرحلهكند به منظور اينكه در  شود. ورزشكاري كه آرام شنا مي مي
  تر ركاب بزند تا گروه پيشرو را بگيرد.سواري سريع باشد، مجبور است در شروع دوچرخه

  
كاران سواري و دويدن در كل زمان در سه گانهي شنا، دوچرخههاها و درصد مشاركت بخشميانگين زمان   4-1جدول 

  اي.حرفه

 شنا  رويداد
  (دقيقه)

 درصد
  مشاركت

 سواريدوچرخه
  (دقيقه)

 درصد
  مشاركت

  دو
  (دقيقه)

 ددرص
  كل  مشاركت

 1990-94مسافت كوتاه، درافت غيرقانوني،
  1/112  7/29  3/33 8/51 1/58 9/16 9/18  مردان
  126  2/30  1/38 1/52 6/65 4/17 9/21  زنان

 1995-97مسافت كوتاه، درافت قانوني،
  9/106  6/29  3/31 7/50 2/54 0/19 3/20  مردان
  2/120  8/29  8/35 0/50 1/60 7/18 5/22  زنان

 1995-97مسافت بلند،
  7/512  7/33  9/172 8/55 1/266 4/10 4/53  مردان
  5/583  2/35  6/205 5/55 7/323 0/10 2/58  زنان

  .3ها برگرفته از منبع هداد
  

 هاوايي،گانه مسافت بلند  ات قهرماني جهان در سهاز مسابق هايي گروهي از پژوهشگران داده
كه درافت در آن غير قانوني بود را  كلاسيكمدت مدت با قانون درافت و كوتاهگانه كوتاه سه

گانه  از سه بخشهر جمع آوري و تجزيه و تحليل كردند تا اطلاعاتي در مورد مشاركت نسبي 
. در آورنددر زمان كلي اتمام مسابقه و اثر تغيير قانون درافت در مسابقات كوتاه مدت را فراهم 



  7                  گانهكليات سهفصل اول : 

 
 

سواري بخش دوچرخه بيشترين زمان صرف شده مختصهر دو مسابقات كوتاه و بلند مدت، 
  .قرار داشتند دو و شنا پس از آن به ترتيب بخشهاي بود و

افت اثر كمي بر زمان شنا كردن دارد. هرچند زمان دويدن و عموماً قانوني كردن در
-ه). اين نتايج ب1-4يابد (جدول  سواري تا چندين دقيقه براي مردان و زنان كاهش مي دوچرخه

ها بايد با احتياط تفسير شوند. براي  بين رقابت جغرافياييپذيري شرايط محيطي و  خاطر تغيير
گانه در كل زمان انجام مسابقه، از ده  از سه ر بخشاين ايده يعني اهميت نسبي هتثبيت 

گانه كوتاه و بلند مدت را به پايان رساندند،  ي كه مسابقات قهرماني جهان سههورزشكار برجست
. نتايج دست آمد سواري و شنا بههاي دو، دوچرخهپيرسون از زمانهمبستگي تحليل 

  ارائه گرديده است. 5- 1ها در جدول همبستگي
  

سواري و دويدن با كل زمان در مسابقات سه گانه قهرماني هاي شنا، دوچرخهضريب همبستگي پيرسون زمان. 5-1جدول 
  جهان.

 ارزش دو  ارزش دوچرخه سواري ارزش شنا رويداد
 1990-94مسافت كوتاه، درافت غيرقانوني،

 55/0  62/0 62/0 مردان
 61/0  71/0 33/0 زنان

 1995-97مسافت كوتاه، درافت قانوني،
 83/0  17/0 31/0 مردان
 89/0  29/0 -11/0 زنان

 1995-97مسافت بلند،
 69/0  56/0 33/0 مردان
 47/0  82/0 46/0 زنان

  .3برگرفته از منبع  ؛ قوي.>7/0r؛ متوسط، r=3/0 -7/0؛ ضعيف، >3/0rشدت همبستگي: 
  

رين همبستگي را با زمان ت كوتاه مدت بدون درافت، شنا پايين رويداد جزهدر كليه مسابقات ب
شود زمان شنا كردن سهم كمتري در عملكرد كلي نهايي اجراي مسابقه دارد، لذا گفته مي

سواري مدت، اهميت بخش دوچرخهگانه دارد. با مجاز كردن درافت در مسابقات كوتاه سه
در  سواري يابد. همبستگي قوي بين زمان دوچرخه كاهش، اما اهميت قسمت دويدن افزايش مي

مرتبط  عاملمدت و زمان نهايي اجراي مسابقه مشاهده شده است. اين ارتباط از دو بلندگانه  سه
كه زمان بخش  جالب اين ردان آهنين هاوايي متاثر شده است.به محيط و ماهيت مسابقه م
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بسيار نزديك  نيز هاوايي به زمان نهايي اتمام مسابقه رويداد اي در سواري زنان حرفهدوچرخه
  ده است.بو
  

  گانه ماهيت سه
پردازند.  هاي بسيار كوتاه انتقالي به رقابت مي كاران در رويدادي كاملاً استقامتي با وهله گانه سه

سواري جاده و هاي آزاد، دوچرخه آب شامل شنا در به ترتيبهاي  به طور معمول اين بخش
دقيقه  48ساعت و  1لمپيكي گانه مسافت ا باشد. بهترين ركورد مردان در سه دويدن در جاده مي

  ).1دقيقه است ( 58ساعت و  1و براي زنان 
هاي عضلاني اصلي متفاوتي است،  گيري گروه از آنجايي كه هر بخش از رويداد نيازمند به كار

تا حدودي قادر به حفظ حداكثر اكسيژن مصرفي نسبي هستند و  كاران نخبهگانهسهلذا 
ها تقريباً به  طول رقابت با اجراي مجزاي هر يك از بخش توانند شدت ويژه مسابقه را در مي

- رسد اين منتج به توانايي در حفظ بار متابوليك و قلبي طور يكسان حفظ كنند. به نظر مي
هوازي در طول زمان كلي رقابت باشد. چنين دستاوردي براي  عروقي بالاتر از آستانه بي

پردازد، احتمالاً مقدور نخواهد بود.  ليت ميورزشكاري كه در زمان مشابه در يك ورزش به فعا
عروقي ممكن در ورزشكاران كم تجربه و ناآماده در مقايسه -علاوه واكنش افزايش يافته قلبيبه

د در بالاترين برن با آنهايي كه از تجربه بالاتري برخوردار هستند و از آمادگي بالاتري سود مي
گانه بيشتر از  هاي فيزيولوژيكي سهه نيازمنديرسد ك   كلي به نظر مي حد آن است. به طور

  ).2با زمان مشابه است ( انفرادي ديگرهاي  رقابت
ترتيب طور معمول رقابت كنندگان نخبه مرد و زن رويداد مردان آهنين، رويداد مذكور را به  به

ان رسانند. كه اين زمان براي ورزشكار ساعت به اتمام مي 5/9الي  9ساعت و  5/8الي  8در 
گانه مسافت سرعتي را  كند و معمولاً رويداد سه ساعت افزايش پيدا مي 17الي  14مبتدي به 

 ).1رسانند ( مردان و زنان در كمتر از يك ساعت به اتمام مي
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