
 

1 

ي
لم
 ع
مه
نا
اه
وم
د

 - 
ي
شك

پز
ر 
شو

دان
ي 
ش
وه
پژ

 /
د
اه
ش
ه 
گا
ش
دان

/
ور
ري
ه
ش

1
3
9
3

 /
ل 
سا

ت
س
بي

 
م
ك
وي

 /
ره
ما
ش

 
1
1
2

  

  

  

  

    

  دانشور
  پزشكي
 

 
 
 
 
 
 
  پژوهشي-دوماهنامه علمي

  دانشگاه شاهد

  112شماره - ويكم بيستسال 

  1393شهريور 
 

 
 

  27/03/1393 :دريافت
  21/05/1393 :هاآخرين اصلاح
  26/05/1393 :پذيرش

 

هـاي   بـر شـاخص   10-20-30تمرين  تأثيربررسي 

ــجويان  فيزيولوژ ــلامت روان دانشـ ــايي و سـ يـ

  غيرفعال دانشگاه آزاد اسلامي واحد هنديجان 
  

و  3ابراهيم فروزنده ،2، رحمان باقرنيا1٭زاده محمود اصل محمدي: نويسندگان

  1صالح افراسيابي

  

دانشجوي دكتري فيزيولوژي ورزشي گرايش بيوشيمي و متابوليسم ورزشي، دانشكده تربيت  -1

  ران، ايبدني و علوم ورزشي دانشگاه اصفهان

 ـ  دانشجوي دكتري رفتار حركتي، گرايش يادگيري حركتي، -2 دني و علـوم  دانشكده تربيـت ب

  ورزشي دانشگاه خوارزمي تهران، ايران

دانشجوي دكتري فيزيولوژي ورزشي، گرايش قلب و عروق و تنفس، دانشكده تربيت بدني  -3

   ايرانو علوم ورزشي دانشگاه اروميه، 
  

   E-mail: asle2012@gmail.com زاده                اصل محمديمحمود  :نويسنده مسئول *

 

  چكيده
،سلامت روان، ضربان  بر توان هوازي 10-20-30بررسي اثربخشي تمرين  ،حاضر هدف پژوهش :هدف 

  .درك ميزان تلاش بودو  قلب، فشار خون

  

بـا ميـانگين سـني     دانشـجوي پسـر   40،تجربـي بـود كـه در آن   اين مطالعه از نوع نـيم  :ها مواد و روش

 ±3/4شـــاخص تـــوده بـــدني   4/80±33/10متـــر ، وزن  ســـانتي 22/175± 05/4ســـال، قـــد  5/6±2/25

عملكـرد هـوازي، سـلامت    . ليتر بر كيلوگرم بودند ميلي VO2max5/6±18/25مربع، كيلوگرم بر متر25/26

 ـ  )مقياس بورگ(ميزان درك تلاش  روان، فشار خون، ضربان قلب و ده  س از اجـراي دانشجويان پـيش و پ

مبسـتگي  همبسـته و ضـريب ه   t ها با اسـتفاده  از آزمـون   داده. شدگيري اندازه10 -20 -30جلسه تمرين 

  .شدندتحليل 05/0پيرسون در سطح 

 

 ،) 17/29±5/4در مقابـل   VO2max) (5/6±25(پس از اجراي برنامه تمريني، شـاخص تـوان هـوازي    :نتايج

، )2/16±7/3در مقابـل  5/18±2/1(كـه ميـزان درك تـلاش    ، درحـالي )p≥ 05/0(داددار را نشان معني يافزايش

در مقابــل 08/22±17/4( و ســلامت روان) 133±22در مقابــل 141±20( شــاخص فشــار خــون سيســتوليك

  ).p≥ 05/0(گذاشتندنمايشدار را به معني يكاهش،  )69/5±01/18

  

طـور  فيزيولوژيايي افراد غيرفعال، بـه  هاي رواني و سبب بهبود شاخص 10-20-30تمرين   :گيري نتيجه

كسـب   ها براي هاي تربيت بدني دانشگاه د در كلاسنتوان مي ها، اين نوع تمريننتيجه؛  درشود مي زمانهم

 ـشوند؛ استفادهحداكثر مزاياي رواني و فيزيولوژيايي از حداقل حجم تمريني   ه نتـايج  بنابراين با توجه ب

بـراي افـراد   ) هـاي مشـابه و جديـد تمرينـي     يا شـيوه ( 10-20-30تمرين شيوه  كارگيريبهآمده، دستبه

        هـاي تربيـت بـدني     آور در كـلاس هـاي تكـراري و مـلال   جاي استفاده از تمـرين به )دانشجويان( غيرفعال

  .شود ميتوصيه

  

  .ييرخ فيزيولوژياهاي سلامت رواني، نيم ، مردان غيرفعال، شاخص10-20-30تمرين  :واژگان كليدي

  

  

  

  
  



 

2 

 رٍاى داًؾجَیاى غیزفعاق... ّای فیشیَلَصیایی ٍ علاهت بز ؽاخو 10-20-30ثیز توزیيأبزرعی ت
 

ي
لو

 ع
هِ

ٌّا
ها

دٍ
- 

د/
اّ

ش
 ُ

گا
ش

داً
ي/ 

شك
پس

َر 
ش

داً
ي 

ش
ٍّ

پژ
 

َر
ری

شْ
35

;5
ل 

سا
 /

ت
س

بی
 

كن
ٍی

رُ
وا

ش
 /

 
33

4
 

      

 نقدنه
از ٤ه جبٔؼٝ اظ عط٤ك تم٤ٛت ؾلأت٣ ٚ قبزاث٣ افط

قٛز ٚ پطزاذتٗ ثٝ  ٥ٔؿط ٣ٔ ،جؿٕب٣٘ ٚ ضٚح٣ آ٘بٖ  ث٥ٙٝ
وٙس  ٣ٔزض فطز ا٤جبز ٞب٣٤نٛضت ػ٣ّٕ، تحَٛٚضظـ ثٝ

             ؛(1ز)ثطزاضٞب٢ ٔثجت قره٥ت٣ ضا ٥٘ع زض ط٣ٌ٘ٛوٝ زٌ
ز                  ؾلأت ضٚاٖ ٚ قبزاث٣ افطاضٚ تٛجٝ ثٝ ا٤ٗاظ

ثؿ٥بض زضثبض٠ ؾلأت ضٚاٖ                  ٣زاضز. تؼبض٤فا٥ٕٞت
تط٤ٗ آٖ ثٝ ؾبظٔبٖ ثٟساقت وٝ ٔؼطٚف ا٘سقسٜاضائٝ

زض ا٤ٗ تؼط٤ف                 زاضز؛تؼّك 1(WHO) جٟب٣٘
حبِت٣ اظ آضأف ٚ آؾب٤ف  ،ؾلأت ضٚاٖ" ،اؾتقسٜث٥بٖ

٢ قره٣ ذٛز ضا ٞب اؾت وٝ زض آٖ فطز تٛا٘ب٣٤
)ٔؼ٣ِٕٛ(  ثب فكبضٞب٢ عج٥ؼ٣ تٛا٘سقٙبؾس ٚ ٣ٔ ٣ٔ

قغ٣ّ  ثرك٣ٚض٢ ٚ ثٕط ثٟط٥ٜٔعاٖ  ،وطزٜظ٘س٣ٌ ٔمبثّٝ
 ٚ ٟٔٓ ٣٘مك ،٥٘عٚ زض جبٔؼٝ  زٞسذ٤ٛف ضا اضتمب

ظ٥ٔٙٝ ضاثغٝ ؾلأت زض .(2)"ثبقسزاض زاقتٝ ٔؼ٣ٙ ٣ٔكبضوت
          وٝ ؼبت٣ ث٥كتط ٔغبِ ،ضٚاٖ ٚ فؼب٥ِت ٚضظق٣

اؾت  فؼب٥ِت ٚضظق٣ ٕٔىٗ ،ا٘س وطزٜا٘س، ث٥بٌٖطفتٝ٘جبْا
ٚ ثٟجٛز ضفبٜ  اضغطاة ٞب٢ افؿطز٣ٌ، ثب وبٞف ٘كب٘ٝ

و٣ّ، افطاز غ٥طفؼبَ  عٛضثبقس. ثٝزاقتٝاضتجبط ػ٣ٕٔٛ
(. 3س)زاض٘افؿطز٣ٌ ث٥كتط٢  ػلا٤ٓثٝ افطاز فؼبَ، ٘ؿجت

ا٢ زضثبضٜ اضتجبط فؼب٥ِت جؿٕب٣٘ ٚ  ٔغبِؼبت ٔساذّٝ
٘بٔٝ ذٛزٌعاضق٣ ثطا٢ اضظ٤بث٣ ٚ  ضٚاٖ اظ پطؾفؾلأت 

ا٘س وطزٜاؾتفبزٜٚ افؿطز٣ٌ زض ٥ٔبٖ افطاز  ةؾٙجف اضغط
ضٚـ  ،اضظ٤بث٣ ؾلأت ضٚاٖ( ثطا٢) ا٢ ٔغبِؼبت أب پبضٜ

وٝ  ٣ فطاٚاٖ(. ٔغبِؼبت4ا٘س) وبضٌطفتٝضا ثٝتكر٥م ثب٣ٙ٥ِ 
 وٙٙس وٝ زضجٝ ثبلا٣٤ ٣ٔپ٥كٟٙبز ،ساٜ٘اظ ٘ٛع ٕٞجؿت٣ٍ ثٛز

ق٣ ٔٙظٓ ٚ ؾلأت ضٚا٣٘  فؼب٥ِت ٚضظ ٥ٔبٖ ،اظ اضتجبط
 ،(2004) 2ٚ ٕٞىبضاٖ اثٛػٕط ،زض ا٤ٗ ظ٥ٙٔٝ ؛زاضزٚجٛز
پب٘عزٜ وطز٘س وٝ آظٔٛز٣٘ اجطا 16230ا٢ ضا ثب  ٔغبِؼٝ

زاز٘س وٝ ا٤كبٖ ٘كبٖ ؛(.5ٌطفت) ٣ٔوكٛض اضٚپب٣٤ ضا زضثط
٥ت جؿٕب٣٘ ٚ فؼبِ ٣ ٔؼٙبزاض ٚ ٔؼىٛؼ، ٥ٔبٖاضتجبع

                                                                 
1- World Health Organization  

2- Abu-Omar 

( ٥٘ع 2003) 3ٌٛز٤ٚٗ ؛زاضزاضغطاة ٚجٛز-افؿطز٣ٌ
وطز وٝ ثرف ػٕسٜ افؿطز٣ٌ ثب ؾغٛح ا٘سن ٌعاضـ

 ٚ 4پ٥ُٕٞچ٥ٙٗ  ؛(6فؼب٥ِت جؿٕب٣٘ ٔطتجظ اؾت)
زاز٘س وٝ فؼب٥ِت ا٢ ٘كبٖثطضؾ٣، ع٣ (1999) ٕٞىبضاٖ

تٛا٘س ثبػث افعا٤ف ؾغح ػّٕىطز  ف٥ع٤ى٣ ٔساْٚ ٣ٔ
 ،٣٘ ٔٙظٓاظ ٔٙظط ز٤ٍط، فؼب٥ِت جؿٕب ؛(7) ضٚا٣٘ قٛز

 ػطٚل٣، ٚ لّج٣ ٞب٢ث٥ٕبض٢> اثتلا ثٝ] اظ ج٥ٌّٛط٢ ثبػث

قٛز ٚ ثط ؾلأت  ٣ٔ ٞب٢ ؾ٥ؿت٥ٕه ث٥ٕبض٢ ؾب٤ط ٚ ز٤بثت
 ٚ حبز ٞب٢ث٥ٕبض٢ اظ جؿ٣ٕ، ضٚا٣٘ ٚ ٥٘ع  زض ثبظتٛا٣٘

اؾت وٝ فؼب٥ِت قسٜزازٜ٘كبٖ .(8)ثط اؾتؤٔعٔٗ ٔ
افطاز ضخ ؾلأت٣ زض ثط ٥٘ٓ زاض ٔؼ٣ٙ ، تأث٥طٞب٣٤جؿٕب٣٘

٘ىطزٜ ثٝ ، پبؾد ٔتساَٚ افطاز تٕط٤ٗثٙبثطا٤ٗ؛ غ٥طفؼبَ زاضز
٤ه زٚضٜ تٕط٣ٙ٤ ثب وبٞف زض فكبض ذٖٛ ٚ وبٞف زض 

 ٣ ا٘سنٞطچٙس اعلاػبت ؛(9ٕٞطاٜ اؾت) ،ؾغٛح وّؿتطَٚ
تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ قست  آثبض ذهٛلزض

ٚ  ٣٘ ثٛ وٝ اذ٥ط  ٠قسٚجٛززاضز. زض ٔغبِؼٝ اجطا
اؾت وٝ فكبض قسٜث٥بٖ زاز٘س،ا٘جبْ (2010ٕٞىبضاٖ )

ٞفتٝ  زٚاظزٜپؽ اظ  ،ذٖٛ ؾ٥ؿت٥ِٛه افطاز غ٥طٚضظقىبض
 زضنس 95ٞفتٝ زض قست  ع٣ زل٥مٝ 40تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ )

٥٥ط٢ زض فكبض اؾت أب تغ٤بفتٝحساوثط ضطثبٖ لّت( وبٞف
ٚ ضطثبٖ لّت اؾتطاحت٣ ٘كسٜ ٥ِٛه ٔكبٞسٜؿتذٖٛ ؾ٥

 (.10ثٛز)ٜ٘ىطز٥٘ع تغ٥٥ط٢
 ،٘ىطزٜا٘س وٝ افطاز تٕط٤ٗ وطزٜث٥بٖ ٣ فطاٚاٖٞب٤ ػٚٞفپ

( Vo2maxؾبظٌبض٢ ػضلا٣٘ ٚ اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ث٥ك٥ٙٝ )
     ث٥كتط٢ ضا پؽ اظ اجطا٢ ٤ه زٚضٜ تٕط٤ٗ اؾتمبٔت٣ 

تٕط٤ٗ ٚضظق٣ ضؾس> ٣ٔ٘ظط=ثٝ(. 10،11ٚ12وٙٙس) ٣ٔوؿت
ٞب٢ ث٥ك٥ٙٝ ٚ ٘عز٤ه ث٥ك٥ٙٝ زض ا٤جبز ؾبظٌبض٢  زض قست
ٞب٢ اوؿ٥سات٥ٛ ٚ ث٥بٖ  ٔب٘ٙس افعا٤ف زض آ٘ع٤ٓ ػضلا٣٘

-ٝظ٤طٚاحسٞب٢ پٕپ ؾس٤ٓ پتبؾٓ ٚ لاوتبت ٚ جبث
تمبٔت٣ زض افطاز غ٥طفؼبَ ٚ ، ٚ ثٟجٛز اجطا٢ اؾ+Hجب٣٤
  (.13ٚ14ثطتط ثبقس)ؤٔ ،٘ىطزٜتٕط٤ٗ

                                                                 
3- Goodwin 

4- Peel 
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ٞب٣٤ ثب قست ثبلا ٚ ظٔبٖ  تٕط٤ٗ ،ٞب٢ تٙبٚث٣ تٕط٤ٗ
ثط٘بٔٝ  ٥٘ع ٘ٛػ٣ 10 -20 -30تٕط٤ٗ  ٚ ٙسٞؿتا٘سن 

٣ آ٤س وٝ اجطا٢ آٖ ثٝ ظٔب٘ ٣ٔحؿبةط٣ٙ٤ تٙبٚث٣ ثٝتٕ
زل٥مٝ ٕٞطاٜ ثب                30عٛض تمط٤ج٣، ثٝ) ٘ساضز٥٘بظ ظ٤بز
ٔست ٔثجت٣ ثط ظطف٥ت ٚ عٛلا٣٘ آثبض وٛتبٜوطزٖ( ٚ ٌطْ

٘ٛػ٣ ثط٘بٔٝ  ،ٚالغزض 10-20-30ٚضظق٣ زاضز. تٕط٤ٗ 
            افطاز  زاضز وٝ ٞٓ ٢ آؾبٖوبضثطز ٕٚ٘ط٣ٙ٤ اؾت 

تٛا٘ٙس اظ آٖ  ٘ىطزٜ ٣ٔتٕط٤ٗٞٓ افطاز وطزٜ ٚ تٕط٤ٗ
پ٥ف اظ  ،وٙٙس. ٕٔىٗ اؾت اظ ا٤ٗ ٘ٛع تٕط٤ٗاؾتفبزٜ

قٛز وٝ ثٝ وبٞف حجٓ تٕط٤ٗ ثٝ جّؿٝ ٔؿبثمٝ اؾتفبزٜ
ٞب٢ تٕط٤ٗاظ  ٢ ث٥كتطفٛا٤س ،ٔٙجطقسٜزضنس  ٥ٔ50عاٖ 

 زاضز؛٥٘ع ٔست ثب قست وٕتط اؾتمبٔت٣ ٚ تسا٣ٔٚ عٛلا٣٘
اؾت ٚ قبُٔ ٞط  ، ٔطتجظا٤ٗ ٘ٛع تٕط٤ٗ ثب ؾطػت ٘ؿج٣

ا٢ اؾتطاحت   زل٥مٝ 2زٚضٜ   ز٢ٚ ؾطػت ز٤ٚسٖ ا٘سن ٚ
تٛا٘ٙس  قٛز وٝ افطاز ثب آٔبز٣ٌ جؿٕب٣٘ ٔرتّف ٣ٔ ٣ٔ

وٝ ٤ى٣  زٞٙسظٔبٖ ثب ٞٓ ا٘جبْضا ٞٓ 10 -20 -30تٕط٤ٗ 
 (.15اظ ٔعا٤ب٢ ان٣ّ ا٤ٗ ٘ٛع تٕط٤ٗ اؾت)

 ٞب٢ ثطضؾ٣ ٞب ٚ اظآ٘جبوٝ عجك ؾتسلاَا٤ٗ اثبٚجٛز

ق٥ٜٛ  أث٥طٞب٢ت زضظ٥ٔٙٝ پػٚٞف ،وكٛض ا٤طاٖ زض قسٜا٘جبْ
، وٕتط ضٚاٖ زا٘كج٤ٛبٖ تٕط٤ٗ ثب قست ثبلا ثط ؾلأت

              ز٤ٍط ثٝ ز٥ُِ ٚ اظعطف اؾتٔٛضز تٛجٝ لطاضٌطفتٝ
ٞب٢ تطث٥ت ثس٣٘ زض  ثٛزٖ ظٔبٖ جّؿبت ولاؼا٘سن

ا٢ ٥ٔبٖ جّؿبت ٔتٛا٣ِ  ٝ ٤ه ٞفتٝٞب ٚ فبنّ زا٘كٍبٜ
 ٔغبِؼٝ حبضط ثطآٖ قس ثٝ ثطضؾ٣ تأث٥ط تٕط٣ٙ٤ )ولاؾ٣(،

ٞب٢  قبذم ثط 10-20-30تٕط٤ٙبت ثس٣٘ قس٤س 
ٞب٢  ٚ قبذم )ضطثبٖ لّت ٚ فكبض ذٖٛ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤

 زا٘كج٤ٛبٖ غ٥طفؼبَ ثپطزاظز. ؾلأت٣ )ؾلأت ضٚاٖ(

 

 هص نوشی لا رلاش

 آزنوینی هص 

وٝ اثتسا  ثب اؾت تجطث٣ ٛع ٥ٕ٘ٝپػٚٞف حبضط اظ ٘
ٜ آظاز اؾلا٣ٔ ٚاحس زا٘كج٢ٛ زا٘كٍب 65حضٛض 

وٙٙسٜ اثتسا٣٤ قطوت 25، ٥ٔبٖ؛ اظا٤ٗقسٞٙس٤جبٖ اجطا

-ٞب٢ ا٥ِٚٝ )ثٝ زلا٤ُ ٔكىلات لّج٣ پؽ اظ اضظ٤بث٣
بض ذٖٛ ثبلا،  ؾٗ ثبلا ٚ ٚضظقىبضثٛزٖ ٚ ...( ػطٚل٣، فك

قطوت زض  ثطا٢ٝ قس٘س. قطا٤ظ ا٥ِٚاظ تحم٥ك وٙبضٌصاقتٝ
 ؛نٛضت ٔٙظٓ ثٛزٔغبِؼٝ حبضط، ٘ساقتٗ فؼب٥ِت ثس٣٘ ثٝ

٘س. ٕ٘ٛ٘ٝ ثٛز وٙٙسٌبٖ ثب٤س غ٥طفؼبَ ٣ٔ زضٚالغ قطوت
قف ٔست وٓ ثٝزؾت قٛز وٝ ٣ٔغ٥طفؼبَ ثٝ وؿ٣ اعلاق

              اظ اجطا٢ ا٤ٗ تحم٥ك، زض فؼب٥ِت ٞٛاظ٢ پ٥ف ٔبٜ
ظٖٔٛ ضا               ، آٟ٘ب٤تآظٔٛز٣٘ زض 40ثبقس.٘ىطزٜقطوت

وٙٙسٌبٖ  ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ؾ٣ٙ ا٤ٗ قطوت ؛ضؾب٘س٘سپب٤بٖثٝ
ٔتط، ٚظٖ  ؾب٘ت٣ 22/175± 05/4ؾبَ، لس  5/6±2/25

و٥ٌّٛطْ  25/26±3/4قبذم تٛزٜ ثس٣٘  33/10±4/80
٥ِتط ثط و٥ٌّٛطْ زض  ٣ّ٥ٔ VO2max5 /6±18/25ٔتطٔطثغ،  ثط

ٚ ٔعا٤ب٢ پػٚٞف زض  ٞبزل٥مٝ ثٛز. تٕب٣ٔ ذغط
ثٛز٘س، وطزٜوٙٙسٌبٖ أضب ا٢ وٝ قطوت ٘بٔٝ تضضب٤

 قس. زازٜحنٛضت قفب٣ٞ ٥٘ع تٛض٥ٍ٘بضـ ٚ ثٝ

 نرلار ضیوه شجرش

ٔست تٕط٤ٗ اثطٞب٢ عٛلا٣٘ا٤ٗ پػٚٞف ثطا٢ ثطضؾ٣ 
ثط تٛاٖ ٞٛاظ٢، فكبض ذٖٛ، ضطثبٖ لّت،  10 -20 -30

ؾلأت ضٚا٣٘ ٚ ٥ٔعاٖ زضن  ،اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ث٥ك٥ٙٝ
اؾت. تٕط٤ٗ قسٜغ٥طفؼبَ عطاح٣ؿت٣ٍ زض زا٘كج٤ٛبٖ ذ

عٛض ثٝ٘ٛػ٣ فؼب٥ِت تٙبٚث٣ اؾت وٝ  ،10 -20 -30
پ٥ف ٚ  قٛز. زل٥مٝ فؼب٥ِت ضا قبُٔ ٣ٔ 35تب  30تمط٤ج٣

               تٕط٤ٗ  ،ا٢ جّؿٝ زٜپؽ اظ اجطا٢ ثط٘بٔٝ تٕط٣ٙ٤ 
، تٛاٖ ٞٛاظ٢، ضطثبٖ لّت، فكبض ذٖٛ )پؽ 30-20-10

ا٢ ٚ  زل٥مٝ 5ظٖٔٛ پّٝ ، آ10-20-30اظ اجطا٣٤ آظٖٔٛ 
ؾلأت ضٚا٣٘ ٚ ٥ٔعاٖ زضن ذؿت٣ٍ  ،اؾتطاحت(

 ، زٜوٙٙسٌبٖ قطوت ،ٔجٕٛع٘س. زضقس٥ٌط٢ ٚ ثجت ا٘ساظٜ
قف ضٚظ اظ ٕٞس٤ٍط جّؿٝ تٕط٣ٙ٤ ضا ثب فبنّٝ ظٔب٣٘ 

ٞب٢ ٔطحّٝ پ٥ف اظ  آٚض٢ قبذم زاز٘س. پؽ اظ جٕغا٘جبْ
ؾٝ   ،آقٙب٣٤ ثب ق٥ٜٛ تٕط٣ٙ٤ثطا٢ جّؿبت تٕط٣ٙ٤، افطاز 

ٞب٢ جّؿبت  ؾپؽ آظٔٛز٣٘ ؛جّؿٝ ثٝ فؼب٥ِت پطزاذتٙس
پؽ اظ اتٕبْ جّؿبت  ت،ٟ٘ب٥٤وطز٘س ٚ زضتٕط٣ٙ٤ ضا اجطا

 قس٘س.٥ٌط٢ ٞب ا٘ساظٜ تٕط٣ٙ٤ ثبظ قبذم
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 شجرش  نطصلعه نرشحل

٣ ٤آظٖٔٛ(: پؽ اظ ٌع٤ٙف ٟ٘ب)پ٥ف ٔطحّٝ اَٚ
وٙٙسٌبٖ ٚ پ٥ف اظ اجطا٣٤ ٔطاحُ آظٖٔٛ، ٕٞٝ  قطوت
٥ٌط٢  اضظ٤بث٣ ٚ ا٘ساظٜ ثطا٢ا٢  سٌبٖ زض جّؿٝوٙٙ قطوت

٥ٌط٢  ٞب قبُٔ ا٘ساظٜ ٥ٌط٢ ا٤ٗ ا٘ساظٜ ؛حبضط قس٘س ،ا٥ِٚٝ
، فكبض ذٖٛ ٚ ضطثبٖ ٥ٌVO2maxط٢  لس، ٚظٖ، ؾٗ، ا٘ساظٜ

٘بٔٝ ؾلأت  وٙٙسٌبٖ پطؾف . قطوتثٛزاؾتطاحت٣  لّت
 VO2maxاضظ٤بث٣ ٚ تؼ٥٥ٗ  ٔٙظٛضثٝ. وطز٘سضٚاٖ ضا تى٥ُٕ

 ،ٔتط قبتُ ضاٖ وٝ اػتجبض آٖ 20ضفت ٚ ثطٌكت اظ آظٖٔٛ 
ثٝ قس. ٔؼبزِٝ ٔحبؾجٝ آظٖٔٛ ثٛز، اؾتفبزٜقسٜأ٥٤ست تطپ٥ف

ع ٥٘ 10-20-30تؼ٥٥ٗ قست فؼب٥ِت   (:16)لطاض ظ٤ط اؾت 
وٝ ضطثبٖ لّت  قسثطاؾبؼ ضطثبٖ لّت ث٥ك٥ٙٝ تؼ٥٥ٗ

قس ٚ ؾپؽ ؾٗ ٔحبؾجٝ -220ٙٝ ثطاؾبؼ ٔؼبزِٝ  ث٥ك٥
 100تب 90زضنس ٚ 70تب60زضنس،  50تب 40قست فؼب٥ِت 

زضنس ثطاؾبؼ ضطثبٖ لّت ث٥ك٥ٙٝ ٚ ٥ٔعاٖ زضن ذؿت٣ٍ 
ٞط                  (.17) قسٚ اؾتفبزٜ وٙٙسٌبٖ ٔحبؾجٝ قطوت
آقٙب٣٤ ثب ٘حٜٛ وٙتطَ قست فؼب٥ِت  ٔٙظٛضثٝوٙٙسٜ قطوت

ؾٙج٣ وٝ ثطاؾبؼ ضطثبٖ 10-20-30زض ق٥ٜٛ تٕط٣ٙ٤ 
                جّؿٝ ؾٝٔست قت ثٝض٢ٚ ٔچ زؾت آٟ٘ب لطاضزا

ز٤س٘س. ضطثبٖ لّت ٚ فكبض ذٖٛ اؾتطاحت٣ آٔٛظـ
جّؿٝ آقٙب٣٤ ثب تٕط٤ٗ  ؾٝع٣  ،وٙٙسٌبٖ قطوت
٥ٔبٖ نٛضت ٚجٛز ٔغب٤طت فطاٚاٖ قس٘س ٚ زض٥ٌط٢ ا٘ساظٜ

 پؽ اظ ؛قس ٣ٟٔ٘ب آظٔٛز٣٘ اظ اجطا٢ آظٖٔٛ وٙبضٌصاقتٝآ
             ضا  10-20-30وٙٙسٌبٖ آظٖٔٛ ا٤ٗ ٔطحّٝ، قطوت

فكبض ذٖٛ ٚ ضطثبٖ  زضً٘،ث٣وطز٘س ٚ اجطا
 (.1قس)قىُ ٥ٌط٢ ٚ ثجت وٙٙسٌبٖ ا٘ساظٜ قطوت
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پ٥ف اظ ٕٞٝ  ا٢(: جّؿٝ زٜٔطحّٝ زْٚ )ثط٘بٔٝ تٕط٤ٗ 

لجُ اظ تٕط٤ٗ  ؾبػت 48ىٝ افطاز اظ ٘ظط ا٤ٙ ،ٞب تؿت
ؾبػت  3 وٓ،زؾتثبقٙس ٚ ا٤ٙىٝ ٘سازٜفؼب٥ِت قس٤س ا٘جبْ

ثبقٙس، ٘ىطزٜٞب ٔٛاز غصا٣٤ ٔهطف پ٥ف اظ اجطا٢ آظٖٔٛ
وٙٙسٌبٖ زض ثط٘بٔٝ تٕط٣ٙ٤  تحت ٘ظط لطاضٌطفتٙس. قطوت

زض ؾ٥ؿتٓ وطز٘س. قطوت 10-20-30ا٢ تٕط٤ٗ جّؿٝ زٜ
زض  ؛٤بثس ٣ٔوبٞفتٕط٤ٗ  ٔمساضو٣ّ ،10–20–30تٕط٣ٙ٤ 

                  زضنس  50ٞب حسٚز  ٥ٔعاٖ تٕط٤ٗ ،ا٤ٗ ق٥ٜٛ
 1وٝ زٚ٘سٌبٖ  ا٘سقىُ ثس٤ٗ ٞب تٕط٤ٗ. ٤بثس ٣ٔوبٞف

٘ٛثت  چٟبض٤ب  ؾٝؾپؽ  ؛زٚ٘س ٣ٔ آضاْ نٛضتثٝ و٥ّٛٔتط
زل٥مٝ  2 ،ٞط زٚ ٘ٛثت ٥ٔبٖزٚ٘س ٚ  ا٢ ٣ٔ زل٥مٝ 5

 1  ثبظٜ پٙجٚالغ ضز ،ا٢ زل٥مٝ 5وٙٙس. ٞط ٘ٛثت  ٣ٔاؾتطاحت
 40ثب قست  ثب٥٘ٝ آضاْ 30 ،ا٢ اؾت وٝ زض ٞط زل٥مٝ زل٥مٝ

ثب٥٘ٝ ثب ؾطػت  20، ٝضطثبٖ لّت ث٥ك٥ٙ زضنس 50تب
ثب٥٘ٝ ثب  10ٚ  ضطثبٖ لّت ث٥ك٥ٙٝ زضنس 70تب 60ٔتٛؾظ

 ضطثبٖ لّت ث٥ك٥ٙٝ زضنس 100تب  90قست حساوثط 

 .(15()2س)قىُ زٚ٘ ٣ٔ
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 03 -03 -03. نرشحل شجرش  تمرین 0ضکل 

  
جّؿٝ  زٜآظٖٔٛ(: پؽ اظ اجطا٢  ٔطحّٝ ؾْٛ )پؽ

ا٢ ٔجعا  وٙٙسٌبٖ زض جّؿٝ قطوت ،10-20 -30ٞب٢تٕط٤ٗ
ذٖٛ اؾتطاحت٣ ٚ  ثٝ ثجت ٚ اضظ٤بث٣ ضطثبٖ لّت، فكبض

ٞب٢ ٥ٔعاٖ  قبذمپطزاذتٙس.  10-20-30آظٖٔٛ  اجطا٢
 زضً٘ث٣ضطثبٖ لّت ٥٘ع  زضن ذؿت٣ٍ، فكبض ذٖٛ ٚ

٘بٔٝ ؾلأت  پطؾف ،وٙٙسٌبٖ قطوت٘س. قس٥ٌط٢ ا٘ساظٜ
ٚ پؽ اظ اجطا٢ ثط٘بٔٝ تٕط٣ٙ٤  پ٥فضا ٥٘ع  ٌّسثطيضٚاٖ 

قس وٝ آظٔٛز٣٘  ٣ٔوطز٘س. ظٔبٖ آظٖٔٛ تبجب٣٤ ثجتتى٥ُٕ
 1ٞب٢  ذؿت٣ٍ تٛا٘ب٣٤ ا٘جبْ ٔطاحُ ث٥كتط آظٖٔٛ ثط اثط
 ٤4ب  3ٞب٢ تٕط٣ٙ٤  )تؼ٥٥ٗ زٚضٜ ثبقسا٢ ضا ٘ساقتٝ زل٥مٝ

قس، ثس٤ٗ ٔؼ٣ٙ وٝ  ٣ٔز٣٘ تؼ٥٥ٗآظٔٛ ثطاؾبؼ ذؿت٣ٍ
زض  ،وٙٙسٌب٣٘ وٝ تٛا٘ب٣٤ ازأٝ فؼب٥ِت ضا ٘ساقتٙس قطوت

 قس(. ٣ٔثجت ظٔبٖ ثطا٢ افطازٚ  تٕط٤ٗ لغغ ،ٕٞبٖ ٔطحّٝ
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 صنه سان  رلاشج نپرسص

زض جّؿٝ  ؾٙجف ؾلأت ػ٣ٕٔٛ )ؾلأت ضٚا٣٘(
ٞب ثب ٘حٜٛ اجطا٢ آظٖٔٛ ٚ زض ٔطحّٝ  آقٙب٣٤ آظٔٛز٣٘

-QHR) ٌّسثطي٘بٔٝ ؾلأت ػ٣ٕٔٛ  آظٖٔٛ، پطؾفپؽ

ٔم٥بؼ فطػ٣  چٟبض٘بٔٝ زاضا٢  س. پطؾفق٥٘ع تى٥ُٕ ( 28
٥ٌطز.  ٣ٔپطؾف ضا زضثط ٞفتاؾت وٝ ٞط ٔم٥بؼ ٥٘ع 

ٔطثٛط ثٝ  ػلا٤ٓ) جؿٕب٣٘ ػلا٤ٓقبُٔ  ٢ٞب ٔم٥بؼ
 ،ضٚح٣ ٚ ضٚا٣٘( ٞب٢زضزٞب٢ جؿٕب٣٘ ٚاثؿتٝ ثٝ اذتلاَ

. ز٥ٔٚٗ ٔم٥بؼ ٞؿتٙس ٘بٔٝ پطؾف 7تب  1ٞب٢  پطؾف
)٘كبٍ٘بٖ  اضغطاة ٚ اذتلاَ ذٛاة ػلا٤ٓٔطتجظ ثب 

 ،ٞب٢ ػهج٣ ٚ اضغطاة ٚ اؾتطؼ زض افطاز( ذٛاث٣ ث٣
٥٘ع  21تب  15ٞب٢ پطؾفثطزاضز. ضا زض 14تب  8ٞب٢  پطؾف

ٞب٢ وٙف  س، ٘بضؾب٣٤ٙزٞ ٣ٔوٝ ٔم٥بؼ ؾْٛ ضا قىُ
ٞب٢ ٔطثٛط ثٝ ٔكىلات افطاز ضا زض  اجتٕبػ٣ )٘كب٘ٝ

                     طلطاض٢ اضتجبط ثب اجتٕبع ٚ وبضٞب٢ قره٣( ث
افؿطز٣ٌ ٚ ا٥ٔس  ػلا٤ٓافؿطز٣ٌ ) ػلا٤ٓس ٚ ٙوٙ ٣ٔثطضؾ٣

 ثٝ ظ٘س٣ٌ زض افطاز وٝ ٔكىلات ٔطثٛط ثٝ ا٥ٔس ثٝ ظ٘س٣ٌ،
 28تب  22ٞب٢  پطؾفٔب٘سٖ ٚ افؿطز٣ٌ افطاز( ٥٘ع زض ظ٘سٜ

ضا٢ ٔٛنٛف زا اؾت وٝ آظٖٔٛاقبضٜ ا٘س. لبثُقسٜجبزازٜ
٤ه آظٖٔٛ ٔتساَٚ ٚ اؾتب٘ساضز  اػتجبض ٚ پب٤ب٢ ثبلا ثٛزٜ،

 .قٛز٣ٔٔحؿٛةا٣ِّّٕ ث٥ٗ

 ) ستگی نقیصس بورگ( یرک نیسشج تاش

 1ثٙس٢ ته٤ٛط٢ ٞب٢ ضتجٝ ٔم٥بؼ ثٛضي اظ ٘ٛع ٔم٥بؼ

ٞب قبُٔ ٤ه ذظ افم٣ ٤ب ػٕٛز٢  ا٤ٗ ٘ٛع ٔم٥بؼ ؛اؾت
اػساز ٤ب  ،وٝ زض عَٛ ٔحٛض ذٛز ٞؿتٙس ثب ٍِٙطٞب٣٤

ض ش٣ٙٞ ٥ٔعاٖ فكب ؾٙجف ٔٙظٛضثٝٔم٥بؼ  زاض٘س؛نفبت٣ 
وٙس،                   ٣ٔٚ ذؿت٣ٍ وٝ فطز زض تٕط٤ٗ تجطثٝ

-قسٜثٙس٢ زضجٝ 20تب  6قٛز. ٔم٥بؼ اظ ػسز  ٣ٔوبضثطزٜثٝ

٤ؼ٣ٙ  ،اؾت وٝ ٔتٙبظط ثب حسالُ ٚ حساوثط ضطثبٖ لّت
حبضط اظ زض ٔغبِؼٝ  .اؾتضطثٝ زض زل٥مٝ  200تب  60
زض  10-20-30پؽ اظ اجطا٢ آظٖٔٛ  ثٛضي ؼٔم٥ب

 .قسآظٖٔٛ اؾتفبزٜآظٖٔٛ ٚ پؽٔطاحُ پ٥ف

                                                                 
1 - Scales Rating Graphic 

پؽ اظ وؿت اع٥ٕٙبٖ اظ تٛظ٤غ عج٥ؼ٣ تٕبْ زازٞب ثب 
اؾ٥ٕط٘ٛف، ٔتغ٥طٞب٢ -ٌٛطٚفاؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ وِٕٛ

ؾتفبزٜ ا آظٖٔٛ ، ثبقسٜ زض ٔطاحُ پ٥ف ٚ پؽ٥ٌط٢ا٘ساظٜ
قس٘س. ثطا٢ ثطضؾ٣ ضاثغٝ ؿٕٝٞجؿتٝ ٔمب٤ tاظ آظٖٔٛ 

   ٞب اظ ضط٤ت ٕٞجؿت٣ٍ پ٥طؾٖٛ  ٕٞجؿت٣ٍ قبذم
 05/0زاض٢ ثطاثط  ٞب، ؾغح ٔؼ٣ٙ قس. زض ٕٞٝ آظٖٔٛاؾتفبزٜ
ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ  تح٥ُّٚقس. تٕبْ تجع٤ٌٝطفتٝزض٘ظط

 .ٙسٌطفتا٘جبْ ٘ؿرٝ  19SPSSافعاض  ٘طْ

 

 نتصیج

تب٘ساضز( اؾ آٔبض تٛن٥ف٣ )٥ٔب٥ٍ٘ٗ، ا٘حطاف ،1 جسَٚ
 جسَٚ ؛زٞس ٣ٔٞب ضا ٘كبٖ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ آظٔٛز٣٘ ٔتغ٥طٞب٢

ثٝ آظٖٔٛ ٘ؿجتپؽ قسٜ زض٥ٌط٢ ٞب٢ ا٘ساظٜ قبذم ،ع٥٘ 2
جّؿٝ  زٜپؽ اظ اجطا٢ ضا وٙٙسٌبٖ  قطوتآظٖٔٛ پ٥ف

 ،قس٥ٌٜط٢ ٞب٢ ا٘ساظٜ زٞس. اظ ٥ٔبٖ قبذم ٣ٔتٕط٤ٗ ٘كبٖ
ٔتط  )٣ّ٥ٔ 10-20-30فكبض ذٖٛ ؾ٥ؿت٣ِٛ پؽ اظ تٕط٤ٗ

، زاز ٚ ٕٞچ٥ٙٗعٛض قبذه٣، وبٞف ضا ٘كب٥ٖٜٛ(، ثٝج
٤بفت وٝ اظ وبٞف ا٥ٍ٘ع ٢ قٍفتعٛضؾلأت ضٚاٖ ثٝ

٘تب٤ج آٖ ضا زض  ٚاؾت زاض ثٛزٜ ِحبػ آٔبض٢ ٥٘ع ٔؼ٣ٙ
ثٛز،               ٤بفتٝزضن تلاـ ٤ب ذؿت٣ٍ وٝ وبٞف

 (. p≤0/05زاض ثٛز) ٔؼ٣ٙ ،ز٤س وٝ اظ ِحبػ آٔبض٢تٛاٖ ٣ٔ
، زاض ثٛز ٔؼ٣ٙ ،وٝ ؾلأت ضٚاٖ اظ ِحبػ آٔبض٢٘جباظآ

ٞب٢  ٔم٥بؼآظٖٔٛ تؼم٥ج٣ ٥٘ع اجطاقس وٝ ثٝ ٔمب٤ؿٝ ذطزٜ
زض  ؛آظٖٔٛ ٥٘ع پطزاذتآظٖٔٛ ٚ پؽؾلأت ضٚاٖ پ٥ف

ٞب وبٞف  ٔم٥بؼٔكرم قس وٝ تٕبْ ذطزٜ ،ا٤ٗ آظٖٔٛ
ٔم٥بؼ ٞب تٟٙب ذطزٜ ٔم٥بؼٜزاز٘س أب اظ ٥ٔبٖ ا٤ٗ ذطز٘كبٖ

 زاض ٘جٛز. ٔؼ٣ٙ ،اجتٕبػ٣ اظ ِحبػ آٔبض٢ػّٕىطز 
ٞب٢  قبذم ٥ٔبٖضاثغٝ ٕٞجؿت٣ٍ  ،٥٘ع 3جسَٚ 

قٙبذت٣ )ؾلأت ضٚاٖ،  اظ ِحبػ ضٚاٖضا قسٜ ٥ٌط٢ ا٘ساظٜ
زضن ذؿت٣ٍ( ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ )ضطثبٖ لّت، فكبض ذٖٛ( 

ٞب ثب  زاض تٕبْ قبذم ضاثغٝ ٔؼ٣ٙ ،زٞس. ٘ىتٝ ٟٔٓ ٣ٔ٘كبٖ
 .اؾتقىب٤ت جؿٕب٣٘ ٔم٥بؼ ذطزٜ
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 هصهص  فیسیولوشیصیی آزنوینینیصنگین لا شنحرشف شستصندشری ضص  . 0جدلال

 هتغیر اًحراف استاًدارد ±هیاًگیي

7/8±42/47 
27/6 ±44/397  

55/32±6/:2  
7±87 

7/8±:/3;6 
7/8±47 

 )سال( سي
 )هتر( قد

 )کیلَگرم( ٍزى
 ضرباى قلب استراحت

 سي-442شدُ (بیٌي)پیش هیاًگیي ضرباى قلب بیشیٌِ
 آزهَى شاتل راى شدُ )هیلي لیتر بر کیلَگرم در دقیقِ(بیٌيپیش حداکثر اکسیژى هصرفي

 

 آزنوجبه پیصآزنوج نسب ضده یر پسگیر  هص  شندشزه . نقصیسه ضص  0جدلال 

 شاخص ّا
 سطح اًحراف استاًدارد ±هیاًیگیي 

 آزهَىپس آزهَىپیش داریهعٌي
 23/2*  :23/3±7/;8 44/:2±39/6 سلاهت رٍاى

 NS 85±: 87±7 ضرباى قلب استراحتي )تَاتر در دقیقِ(

 NS :37±: 383±32 )تَاتر در دقیقِ(32 -42 -52ضرباى قلب پس از توریي 
 NS :33±5 344±7/5 هتر جیَُ(فشار خَى سیستَل استراحتي )هیلي
 NS 95±37 94±35 هتر جیَُ(فشار خَى دیاستَل استراحتي)هیلي

 23/2 * 355±44 363±42 هتر جیَُ()هیلي32 -42 -52خَى سیستَلي پس از توریي فشار 
 NS 37/94 95±35 هتر جیَُ()هیلي32 -42 -52فشار خَى دیاستَلي پس از توریي 

 23/2 * 4/38±9/5 :7/3±4/3 (42تا  8بٌدی هیساى درک خستگي)رتبِ
 23/2 * ;39/4±7/6 47±7/8 لیتر بر کیلَگرم در دقیقِ()هیلي حداکثر اکسیژى هصرفي

 ثٛزٖ اؾت.زاض اؾت.* ثٝ ٔؼ٣ٙ ٔؼNot Significant٣ٙثٝ ٔؼ٣ٙ  NSقس. ٌطفتٝزض٘ظط 05/0زاض٢  ؾغح ٔؼ٣ٙ
 

 
 03-03-03آزنوج، برنصنه تمرینی آزنوج لا پسهص  چهصرگصنه سان  رلاشج پیص . نقصیسه نیصنگین نمرشت نقیصس0نمویشر

 
ٞطچٙس تٕبْ چٟبض  ،ٛزاضثطاؾبؼ اعلاػبت ا٤ٗ ٕ٘

تٟٙب  ،سٙزٞ ٣ٔآظٖٔٛ ثٟجٛز ضا ٘كبٖ ثٝ پ٥فٔم٥بؼ ٘ؿجت
اة، افؿطز٣ٌ ٚ قىب٤ت ٞب٢ اضغط ٔم٥بؼ ٞب٢تغ٥٥ط

                 زاض  ثٟجٛز ٔؼ٣ٙ ،آظٖٔٛ ثٝ پ٥فجؿٕب٣٘ ٘ؿجت
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چٙس )ٞط10-20-30ثط٘بٔٝ تٕط٣ٙ٤  ،ثٙبثطا٤ٗ؛ سز٘زا٘كبٖ
٤ه ٞفتٝ  ،ثط٘بٔٝ زٚ جّؿٝ ٔتٛا٣ِ ا٤ٗ ٥ٔبٖفبنّٝ ظٔب٣٘ 

                    زاض زض ؾلأت ضٚاٖ ، ؾجت ثٟجٛز ٔؼ٣ٙثٛز(

 05/0، اض٢زثٛز. ؾغح ٔؼ٣ٙفؼبَ قسٜطوٙٙسٌبٖ غ٥قطوت
                 ;اؾت.*NS;Not Significant قس.زض٘ظطٌطفتٝ

 ثٛزٖ اؾت.زاضٔؼ٣ٙ

هص  آنهص  نقیصسریهیرک  ستگی، سان  رلاشج لا   هص  فطصر  وج، ضربصج قلب، طص  نیصن. رشبطه همبستگی 0جدلال 

به همدیگرنسب 

 
 
ا٢  ، ضاثغٝتط٤ٗ ٘ىتٝ ا٤ٗ جسَٚضؾس وٝ ٟٔٓ ٣ٔظط٘ٝث

ٞب٢  قىب٤ت جؿٕب٣٘ ثب قبذم٥ٔبٖ اؾت وٝ  زاض ٔؼ٣ٙ
لّت ٚ فكبض ذٖٛ ؾ٥ؿت٥ِٛه( )ضطثبٖ  ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤

ٞب  ثس٤ٗ ٔؼ٣ٙ وٝ ثب وبٞف ا٤ٗ قبذم ؛ٜقسٔكبٞسٜ

 ٣غ٥طفؼبِ وٙٙسٌبٖ قىب٤ت جؿٕب٣٘ زض ٥ٔبٖ قطوت٥ٔعاٖ 
زاز٘س،                ضا ا٘جبْ 10-20-30ا٢  جّؿٝ زٜ وٝ تٕط٤ٗ

 .٤بفتوبٞف

 
 جلسه آزنوج یهیر  03-03 -03. زنصج شجرش  آزنوج 0نمویشر 

 
ٔب٘ٙس ثٛزٖ  Uحبِت  ،٘ىتٝ ثؿ٥بض جبِت زض ا٤ٗ ٕ٘ٛزاض

                  جطا٢ آظٖٔٛزاضز. ظٔبٖ اثؿ٥بض ُٔ أاؾت وٝ جب٢ ت
تٓ زض اظ جّؿٝ اَٚ تب جؿّٝ ٞف 30-20-10

وبٞف ضا  پ٥كطٚ٘سٜ ٣نٛضتوٙٙسٌبٖ غ٥طفؼبَ ثٝ قطوت
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وٝ ظٔبٖ اجطا٢ آظٖٔٛ زض زضنٛضت٣ ؛زٞس ٣ٔ٘كبٖ
                    افعا٤ك٣  ٢ضٚ٘س ،جّؿبت ٞكتٓ، ٟ٘ٓ ٚ زٞٓ

٤سٖ ضؾس وبٞف ظٔبٖ فؼب٥ِت زٚ ٣ٔظط٘ٝاؾت. ث٤بفتٝ
ظٔبٖ ثب ثٟجٛز ٞٓ 10-20-30ٔتط اثتسا٣٤ آظٖٔٛ  1200

أب ز٥ُِ  ؛اؾت٘ؿج٣ زض اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ث٥ك٥ٙٝ ثٛزٜ
  احتٕبَ،ثٝافعا٤ف ظٔبٖ فؼب٥ِت زض جّؿبت پب٤ب٣٘، 

 ث٥كتطا٢ تٛؾظ  زل٥مٝ 5زٚضٜ فؼب٥ِت  چٟبضاجطا٢ وبُٔ 
ت اثتسا٣٤ تب جّؿٝ وٝ زض جّؿب اؾتوٙٙسٌبٖ  قطوت

ضا ثٝ ز٥ُِ ذؿت٣ٍ تب پب٤بٖ ثٛز٘س آظٖٔٛ ٞفتٓ ٘تٛا٘ؿتٝ
 زٞٙس. ازأٝ

 

 گیر  بحث لا نتی ه

 10-20-30ضاثغٝ تٕط٤ٗ  ،ثطجؿتٝ تحم٥ك حبضط  ٤١بفت 
وٙٙسٌبٖ فؼبَ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ اثط آٖ  ثط ؾلأت ضٚاٖ قطوت

٤بثس وٝ  ٣ٔ؛ ا٤ٗ ٤بفتٝ ظٔب٣٘ ا٥ٕٞتثط اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ثٛز
قبُٔ   ،ف حبضطقسٜ زض پػٚٞثسا٥٘ٓ ٘ٛع تٕط٤ٗ اؾتفبزٜ

وٝ جّؿبت  اؾتٞفتٝ ٔتٛا٣ِ(زٜ ا٢ )زض  جّؿٝ زٜفؼب٥ِت 
             ثٛز. ا٢ اجطاقسٜ ٔتٛا٣ِ ثب فبنّٝ ظٔب٣٘ ٤ه ٞفتٝ

ؾجت ا٤جبز  ،قسوٝ اؾتفبزٜ  ٤ٚػٜ ٣٘ٛع تٕط٤ٙاحتٕبَ، ثٝ
ٞطچٙس ا٤ٗ تٕط٤ٗ ٘تٛا٘ؿت ثط  ؛قس ٞب٣٤چ٥ٙٗ تغ٥٥ط

، وٙٙسٌبٖ فكبض ذٖٛ اؾتطاحت٣ قطوت ٚ ضطثبٖ لّت
٣ ٔرتّف ٔب٘ٙس تغص٤ٝ، تٛا٘س اظ ػٛأّ ٣ٔ تبث٥طٌصاض ثبقس،

ثبقس وٝ زض ا٤ٗ پػٚٞف ثٝ ز٥ُِ ػسْ وٙتطَ ٘بق٣ ثٛزٜ
 ز.ق٣ٔٛتحم٥ك  ٞب٢ٔحسٚز٤ت ٚجع ،آٖ

 

 لا فطصر  وج لا ضربصج قلب  03-03-03رشبطه تمرین 

 10-20-30زاز وٝ تٕط٤ٗ پػٚٞف حبضط ٘كبٖ
ٖ ؾ٥ت٥ِٛته تٛا٘س ؾجت وبٞف فكبض ذٛ ٣ٔ

( زض 133±22زض ٔمبثُ  141±20اؾتطاحت٣)
زض ٔتٖٛ ٚ  (.2)جسَٚ ثبقسفؼبَ وٙٙسٌبٖ غ٥ط قطوت

اؾت وٝ زٚضٜ قسٜزازٜذٛث٣ ٘كبٖازث٥بت پػٚٞك٣ ثٝ
ٔب٘ٙس ثؿىتجبَ ٚ  ٞبتٕط٣ٙ٤ اؾتمبٔت٣ ٚ ا٘ٛاع ز٤ٍط تٕط٤ٗ

فكبض ذٖٛ ؾ٥ؿت٣ِٛ زض ؾجت وبٞف  سٙ٘تٛافٛتجبَ ٣ٔ

(. زض جس٤ستط٤ٗ تحم٥م٣ وٝ 24س)ٜ٘ قٛ٘ىطزافطاز تٕط٤ٗ
 زاز٘س،( ا٘جب2012ْ) 1ت٣.پ٣ .ٌب٘بضؾٖٛ ٚ ج٣. ثبٍ٘ؿجٛ

حت٣ زض افطاز  10-20-30وٝ تٕط٤ٗ  قس زازٜ٘كبٖ
زاض٢ زض فكبض ذٖٛ  ٔؼ٣ٙ ٞب٣٤ٚضظقىبض ٥٘ع تغ٥٥ط

زض ٔغب٤طت ثب ا٤ٗ ٔغّت،  ؛(15وٙس)ؾ٥تؿ٣ِٛ ا٤جبز٣ٔ
زض فكبض ذٖٛ  ضزا ٔؼ٣ٙ ٣اذتلاف ،ٚ ٕٞىبضا٘ف ٌٛؾ٥ّٗ

ط٤ٗ اؾتمبٔت٣ ثب قست ثبلا                  اجطا٢ تٕ اظ پؽ
 قست فؼب٥ِت٣ ،اذتلاف ز٥ُِ احتٕبَ،ثٝ٘ىطز٘س. ٔكبٞسٜ

اؾت  زضنس حساوثط اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ( 70عٛض تمط٤ج٣،ثٝ)
ظ٤طا  ،قسٜوبضثطزٜٚ ٕٞىبضا٘ف ثٝ ٌٛؾ٥ّٗوٝ زض تحم٥ك 

ثطاثط ثب  ط٤ج٣،عٛض تمثٝقست تٕط٣ٙ٤  ،زض تحم٥ك حبضط
(. 25)ٜزضنس حساوثط ضطثبٖ لّت ث٥ك٥ٙٝ ثٛز 90

، ٔكرم عٛض زل٥كٞب٢ وبٞف فكبض ذٖٛ ثٝ ؾبظٚوبض
زاض٘س وٝ زض آٖ زذبِت چٙسٌب٘ٝ ٣أب ػٛأّ ؛اؾت٘كسٜ

ٞب٢ ؾبذتبض٢ ٚ  ٞب٢ ػهج٣ ػضلا٣٘، ؾبظٌبض٢ ؾ٥ؿتٓ
ػهج٣ ٞٛض٣٘ٛٔ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ وبٞف زض ٔمبٚٔت ػطٚق 

زض٥ٌط ثبقٙس. ػسْ تغ٥٥ط ضطثبٖ لّت س ٙتٛا٘ ؾ٥ؿت٥ٕه ٣ٔ
 ٞب٢ٕٔىٗ اؾت ٘بق٣ اظ ػسْ تغ٥٥ط تحط٤ه ،اؾتطاحت٣

 ،ث٥كتط ٣ؾٕپبت٥ى٣ پؽ اظ زٚضٜ تٕط٣ٙ٤ ثبقس. ٔغبِؼبت
وبٞف زض فكبض ذٖٛ  ؾبظٚوبضؾ٣ ضطثاؾت تب ثٝ  لاظْ

قٛز؛     پطزاذتٝ 10-20-30ت٥ِٛه پؽ اظ تٕط٤ٗ ؿؾ٥
چٙس ٖٛ ٞطزضنس٢ زض فكبض ذ 5، وبٞف ا٤ٗ ثبٚجٛز

ضا ثٝ  ػطٚل٣-٥ٔطٞب٢ لّج٣ٚ، احتٕبَ ٔطي٘بچ٥ع ثبقس
            ا٤ٗ ؛ ثٙبثط(26زاز)ذٛاٞسزضنس وبٞف 15تب  ٥ٔ10عاٖ 

وبٞف  ثطا٢ػٙٛاٖ ضٚق٣ ث10ٝ-20-30تٛاٖ اظ  تٕط٣ٔٗ٤
وطز؛ ػطٚل٣ زض افطاز غ٥طفؼبَ اؾتفبزٜ-ٞب٢ لّج٣ ث٥ٕبض٢

ت ٘ؿجثٝ ،ا٘سن ٚ قست آٖ ،چٙس حجٓ تٕط٤ٗٞط
  (.27ؾت)ثبلا

 ،10-20-30اظ تٕط٤ٗ ظ٥ٔٙٝ تبث٥طپص٤ط٢ ضطثبٖ لّتزض
                  ،سٙثبققسٜ عٛض ٔؿتم٥ٓ ا٘جبْثٝٔغبِؼبت٣ وٝ 

ثٝ ثطضؾ٣ زٚضٜ  ٣ ا٘سنس، أب ٔغبِؼبت٘٘ساضٚجٛز
ٞٛاظ٢  ٞب٢ؾبظٌبض٢ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ زض جط٤بٖ تٕط٤ٗ

                                                                 
1- T. P. Gunnarsson and J. Bangsbo 
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ٚضظـ زض  ط٤بٖ، ضطثبٖ لّت زض جٕ٘ٛ٘ٝثطا٢  ا٘س؛پطزاذتٝ
 زٜتطت٥ت ثٝ ٥ٔعاٖ زاض٢ ثٝ عٛض ٔؼ٣ٙظ٘بٖ جٛاٖ ٚ ٔؿٗ ثٝ

جّؿٝ  ٘ٝضطثٝ زض زل٥مٝ پؽ اظ ؾٝ ٞفتٝ تٕط٤ٗ ) چٟبضٚ 
              زضنس حساوثط اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣  70تٕط٣ٙ٤( زض 

              زاض زض ضطثبٖ لّت  اؾت. وبٞف ٔؼ٤٣ٙبفتٝفوبٞ
ه ٞفتٝ ٥٘ع ٢ ؾٝ جّؿٝ زض ٤ث٥ك٥ٙٝ پؽ اظ جطاظ٤ط

اؾت وٝ ضطثبٖ لّت قسٜز٤سٜٕٞچ٥ٙٗ  ؛اؾتقسٜٔكبٞسٜ
ا٢  ضٚ٘س وبٞك٣ پ٥كطٚ٘سٜ ،٥٘ع زض ؾٝ ٞفتٝ اَٚ تٕط٤ٗ

تؼساز [ تأث٥ط]ث٥كتط ا٤ٗ ٘ٛع ٔغبِؼبت ثٝ  ؛(36اؾت)زاقتٝ
ٞفتٝ زض وبٞف ٥ٔعاٖ ضطثبٖ لّت  ع٣جّؿٝ تٕط٤ٗ  ؾٝ

ٟب ٤ه تٙا٘س أب زض تحم٥ك حبضط ثٝ ز٥ُِ ا٤ٙىٝ  وطزٜاقبضٜ
قست  وٝقس ٚ اظآ٘جب٣ٔجّؿٝ فؼب٥ِت زض ٞفتٝ ا٘جبْ
زض  زاض ٔؼ٣ٙ ٢اؾت، تغ٥٥طفؼب٥ِت ٚضظق٣ ٥٘ع ثبلا ثٛزٜ
  ٘كس.وٙٙسٌبٖ ٔكبٞسٜ ضطثبٖ لّت اؾتطاحت٣ قطوت

 

 لا سان  رلاشج  03-03-03رشبطه تمرین 

وٝ ؾلأت ضٚاٖ  ٘سزازٞب٢ پػٚٞف حبضط ٘كبٖ ٤بفتٝ
بت جؿٕب٣٘( ثط اثط تٕط٤ٗ )اضغطاة، افؿطز٣ٌ ٚ قىب٤

ٔتٛا٣ِ،  ٞفتٝ زٜجّؿٝ تٕط٤ٗ )زض  زٜپؽ اظ  30-20-10
زاض٢                     عٛض ٔؼ٤٣ٙه جّؿٝ زض ٞط ٞفتٝ( ثٝ

ٞب٢ ؾلأت  ٔم٥بؼوٝ تٕبْ ذطزٜثٛز. زضحب٣ِثٟجٛز٤بفتٝ
تٟٙب ػّٕىطز  ،(2)جسَٚ  ثٛز٘س٤بفتٝضٚا٣٘ وبٞف

 زاض ٘جٛز ٔؼ٣ٙ ،ٔبض٢وٙٙسٌبٖ اظ ِحبػ آ اجتٕبػ٣ قطوت
(. تبوٖٙٛ تحم٥م٣ وٝ ثٝ ثطضؾ٣ اثط ق٥ٜٛ تٕط٤ٗ 1)ٕ٘ٛزاض

اؾت، ٘كسٜٔكبٞسٜ ،ثپطزاظز،ثط ؾلأت ضٚاٖ  30-20-10
ٚضظـ تسا٣ٔٚ ٚ  آثبضثٝ ثطضؾ٣  ،ازأٝ ثحث ٔٙظٛضثٝأب 

 -20-30ٔكبثٝ تٕط٤ٗ  عٛض تمط٤ج٣،ثٝ)وٝ  تٙبٚث٣ قس٤س
 ت٥ط آض٘بضزٚزاذت. پط، ثط ؾلأت ضٚاٖ ذٛا٥ٞٓ(اؾت 10

تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ ٚ تسا٣ٔٚ  آثبض ،(2007) 1ٚ ٕٞىبضا٘ف
ثٝ ا٤ٗ  ،ٟ٘ب٤توطز٘س ٚ زضقس٤س ثط ؾلأت ضٚاٖ ضا ثطضؾ٣

ٞب٢ وٝ ؾلأت ضٚاٖ ثط اثط تٕط٤ٗ وطز٘ساقبضٜٔغّت 
٥ٔبٖ اؾت ٚ اذتلاف٣ ٤بفتٝتٙبٚث٣ ٚ تسا٣ٔٚ ٞط زٚ ثٟجٛز

                                                                 
1- Arnardottir et al. 

ٟب زض ٔغبِؼٝ اؾت. آ٘ا٤ٗ زٚ ق٥ٜٛ تٕط٣ٙ٤ ٚجٛز٘ساقتٝ
ا٘س وٝ وبٞف فبحف زض اضغطاة ٚ  وطزٜذٛز اػلاْ

ػج٥ت ٚ  ،ٞب٢ تٕط٣ٙ٤ افؿطز٣ٌ پؽ اظ ا٤ٗ ق٥ٜٛ
ضا اظ  ٞب٣٤ا٤كبٖ ز٥ُِ چ٥ٙٗ تغ٥٥ط ؛اؾتا٥ٍ٘ع ثٛزٜ قٍفت

اجطا٢ ٚضظق٣ )آٔبز٣ٌ جؿٕب٣٘ ( ٚ   ٥ٔبٖعط٤ك ضاثغٝ 
 (.28)زاز٘سٛض٥حت وطزٜ،ؾلأت ضٚاٖ تكط٤ح

 

 لا یرک  ستگی  03-03-03رشبطه تمرین 

قس وٝ زض ا٤ٗ ٔغبِؼٝ ؾجت 10-20-30ٕط٤ٗ قست ت
               ٔم٥بؼ ثٛضي پؽ اظ اجطا٢ تٕط٤ٗ زض افطاز غ٥طفؼبَ 

(. 2)جسَٚ  زٞسزاض٢ وبٞف ضا ٘كبٖ عٛض ٔؼ٣ٙثٝ
ٚ  اِىبتب٣٘ٞب٢ پػٚٞف حبضط،  ضاؾتب٢ ٤بفتٝزض

تٙبٚث٣  ٞب٢( زض ثطضؾ٣ اثط تٕط2013ٗ٤ٕٞىبضا٘ف )
وٙس ٣ٔعاٖ زضن تلاـ زض ٔطزاٖ چبق اقبضٜس٤س ثط ٥ٔق

تٙبٚث٣ ثب قست  ٞب٢وٝ  ٥ٔعاٖ زضن فكبض پؽ اظ تٕط٤ٗ
ز٥ُِ چ٥ٙٗ وبٞك٣  ؛زٞس ٣ٔزاض ضا ٘كبٖ ٔؼ٣ٙ ٣وبٞك ،ثبلا

               لاوتبت ذٖٛ ٚ زضن تلاـ  ٥ٔبٖاظ ٔٙظط آٟ٘ب ثٝ ضاثغٝ 
ذٖٛ ٚ لاوتبت  ٥ٔبٖتجبط اض ،ٚالغ(؛ زض29ٌطزز) ٣ٔثط

ٞب٢ ٚضظق٣ ثبلا  ٥ٔعاٖ زضن ذؿت٣ٍ ٤ب تلاـ زض قست
 2ٚ ٕٞىبضا٘ف ؾ٥ّطٔب٘ٙس تحم٥ك  زض ثطذ٣ ٔغبِؼبت

( ٚ 2009) 3ٚ ٕٞىبضا٘ف وبتؽاؾت. قسٜثطضؾ٣ (2011)
ا٘س، ٥ٔعاٖ زضن  وطزٜث٥بٖ (2011) 4ٚ ٕٞىبضا٘ف پ٥طؼ

تحت  ،( زض جط٤بٖ فؼب٥ِت ثب قست ٔتٛؾظRPEذؿت٣ٍ )
ٞب٢ ثب قست  زاضز ٚ زض فؼب٥ِت٣ لطاضط ػٛأُ ضٚا٘ث٥أت

ث٥ط ػٛأُ ٚ ٔتغ٥٥طٞب٢ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ أثبلا تحت ت
زض ٔغبِؼٝ حبضط ٥٘ع ؾغح تٛاٖ  ؛(30،31ٚ32اؾت)

 10-20-30اثط تٕط٤ٗ  ثطٞٛاظ٢ ٚ ٥ٔعاٖ فكبض ذٖٛ 
وٝ )قسٜ زض ثبلا ٤بزثب ٔٛاضز  ،احتٕبَثٝثٛز وٝ ٤بفتٝثٟجٛز

 (،زاضزِٛغ٤ب٣٤ ٔغبثمت٣ٍ ثب ػٛأُ ف٥ع٥ٔٛ٤عاٖ زضن ذؿت
ػٛأُ ضٚا٣٘ ٥٘ع تحت  ،ز٤ٍطٕٞرٛاٖ اؾت؛ أب اظؾ٢ٛ

ٞف زض وب احتٕبَثٝٚ  ا٘سٌطفتٝأث٥ط ا٤ٗ ٘ٛع تٕط٤ٗ لطاضت

                                                                 
2- Seiler et al. 

3- Coutts et al. 

4- Pires et al. 
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ثط ؤفؼبَ ا٤ٗ تحم٥ك ٥ٔٔعاٖ زضن ذؿت٣ٍ زض افطاز غ٥ط
وبٞف ٥ٔعاٖ زضن ذؿت٣ٍ ٤ب تلاـ  ،ا٤ٗا٘س؛ ثٙبثطثٛزٜ

ُٔ ضٚا٣٘ ٚ ٞٓ تٛا٘س ٞٓ ػب ٣ٔ 10-20-30اثط تٕط٤ٗ ثط
ا٢ ثؿ٥بض جبِت ثبقس وٝ ٘ىتٝػبُٔ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ زاقتٝ

٥ٔعاٖ  ٚ ػٛأُ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ ٥ٔبٖثٙبثطا٤ٗ، اضتجبط  ؛اؾت
ٞب٢ ثب قست ثبلا  زضن تلاـ پؽ اظ تٕط٤ٗ زض فؼب٥ِت

ٞب٢ ٔتبث٥ِٛى٣ اؾت وٝ زض  زٞٙسٜ ؾبظٌبض٢ ا٘ؼىبؼ
ا٤ٗ  ؛(33ٚ34قٛز) ٣ٔٔٙجط RPEٟ٘ب٤ت ثٝ وبٞف 

قبُٔ وبٞف ٥ٌّى٥ِٛع ٚ وبٞف  ،ٞب٢ ٔح٥غ٣ بض٢ؾبظٌ
تجٕغ لاوتبت اؾت، وٝ پؽ اظ چٙس ٞفتٝ تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ 

زضنس حساوثط اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣ زض  90زض ؾغح 
ثب  ا٤ٗ زلا٤ُ ؛قٛز ٣ٔوٙٙسٌبٖ غ٥طٚضظقىبض  ا٤جبز قطوت

زٞٙسٜ وبٞف ٥ٔعاٖ زضن ٘تب٤ج تحم٥ك حبضط وٝ ٘كبٖ
=اؾت> ؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ظٔبٖ ثب افعا٤ف حساوثط اوفكبض ٞٓ

 .(35زاضز)رٛا٣ٕ٘ٞ عٛض تمط٤ج٣ ثٝ
 

 لا توشج هوشز   03-03-03رشبطه تمرین 

                   وٙٙسٌبٖ ، ٥ٔعاٖ تٛاٖ ٞٛاظ٢ قطوتزض ا٤ٗ تحم٥ك
ثٛز)جسَٚ ٤بفتٝزضنس افعا٤ف 17 عٛض تمط٤ج٣غ٥طفؼبَ، ثٝ

)٤ه جّؿٝ  ٤ؼ٣ٙ ،ا٘سن ثٛز ،ٞطچٙس حجٓ تٕط٤ٗ ؛(2
احتٕبَ زض ثٝتٛاٖ  ٞط ٞفتٝ(. ز٥ُِ آٖ ضا ٣ٔتٕط٤ٗ زض 

زاز. ٞب تٛض٥حثٝ ؾب٤ط تٕط٤ٗضطثبٖ لّت ثبلاتط ٘ؿجت
ٞب٢ لّج٣ ثبلا زض تطو٥ت ثب وبٞف  اؾت وٝ فكبضقسٌٜفتٝ

س. چٙس٤ٗ ٘س ؾجت افعا٤ف تٛاٖ ٞٛاظ٢ قٛٙتٛا٘ حجٓ ٣ٔ
ا٘س وٝ تٛاٖ ٞٛاظ٢ ثسٖٚ وبٞف زض حجٓ  زازٜٔغبِؼٝ ٘كبٖ
 22ٚ) ٤بثسفعا٤فتٛا٘س ا ٤ف قست تٕط٤ٗ ٣ٔتٕط٤ٗ ٚ افعا

ٔغّت، ٔغبِؼبت٣ ٚجٛززاض٘س وٝ زض ٔغب٤طت ثب ا٤ٗ ؛  (23
تٙبٚث٣  ٞب٢ثطزٖ تٕط٤ٗوبضضؾس ثٝ ٣ٕ٘٘ظطا٘س، ثٝ وطزٜث٥بٖ
زل٥مٝ  3قسٜ ثب ٢ ٘عز٤ه ثٝ ؾطػت ث٥ك٥ٙٝ ٔجعا ا ثب٥٘ٝ 30

       ؛(19س)٘قٛٔٙجطض٤ىبٚض٢ ثٝ افعا٤ف تٛاٖ ٞٛاظ٢ 
وٙس وٝ ز٤ٚسٖ پ٥ٛؾتٝ زض  ٣ٔا٢ ز٤ٍط اػلأْغبِؼٝ
ؾجت تحط٤ه ، 10-20-30ٞب٢ ثبلا زض تٕط٤ٗ  ؾطػت

ز٤ٍط،               ػجبضت؛ ثٝقٛز ػطٚل٣ ٣ٔ-ث٥كتط ؾ٥ؿتٓ لّج٣

أث٥ط تحت ت ،ضؾس وٝ ؾ٥ؿتٓ اوؿ٥سات٥ٛ ػضلا٣٘ ٣ٕ٘٘ظطثٝ
 وٝ ا٘س وطزٜث٥بٖ ٚ ٕٞىبضا٘ف ثبٍ٘ؿج٥ٌٛطز، ظ٤طا لطاض

ٚ  (CSٞب٢ ؾ٥تطات ؾٙتتبظ ) ٣٘ آ٘ع٤ٓفؼب٥ِت ػضلا
              (٥ٞHADسضٚوؿ٣ آؾ٥ُ وٛا٘ع٤ٓ آ ز٥ٞسضٚغ٘بظ )

           ٞب٢ ا٤ٗ ٔغبِؼبت  ٔغبثك ثب ٤بفتٝ ؛وٙٙس ٣ٕ٘تغ٥٥ط٢
ثب ٤ه جّؿٝ تٕط٤ٗ زض ٞفتٝ أب ثب وطز وٝ ث٥بٖتٛاٖ ٣ٔ

             ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ ضا  ٞب٢تٛاٖ تغ٥٥ط قست ٔٙبؾت، ٣ٔ
قسٜ زض ا٤ٗ تٛاٖ ٞٛاظ٢ ثبلاتط ا٤جبز ،ٙبثطا٤ٗث؛ وطزوؿت

 10-20-30تٛاٖ ٘بق٣ اظ ٔساذّٝ تٕط٤ٗ  تحم٥ك ضا ٣ٔ
زاز، ظ٤طا تٛاٖ آٖ ضا ثٝ التهبز ز٤ٚسٖ ٘ؿجت زا٘ؿت ٚ ٣ٕ٘

ٚ زض  اؾتزٞٙسٜ ثٟجٛز ػّٕىطز ظٔبٖ تٕط٤ٗ )وٝ ٘كبٖ
 (.15اؾت)٤بفت٥٘ٝع وبٞف، (قسٜ زازٜازأٝ تٛض٥ح

 ،ٞب٢ و٥ّس٢ آٔبز٣ٌ ٞٛاظ٢ ٚ اجطا٢ اؾتمبٔت٣ٔؤِفٝ
 ،ثٙبثطا٤ٗ ٚ ؾغح لاوتبت ذٖٛ ٞؿتٙس؛ VO2زٚ قبذم 

لاظْ ثطا٢ وبٞف ؾغح لاوتبت ذٖٛ ا٥ٕٞت ٔمب٤ؿٝ ظٔبٖ 
، اثط فؼب٥ِت ثط VO2ثٟجٛز  ٔٙظٛضثٝٔٛضز ٥٘بظ  ٚ ظٔبٖ

ا٘س  ٤بفتٝ، چٙس٤ٗ ٔغبِؼٝ زضثط ا٤ٗ اؾبؼ ضطٚض٢ اؾت؛
 قفت ثبلا ٚ اظ ٘ٛع ٞٛاظ٢ زض وٝ تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ ثب قس

 ٚ (3قٛز ) VO2MAXتٛا٘س ؾجت ثٟجٛز  ٤ب ٞفت جّؿٝ ٣ٔ
 زضنس 70جّؿٝ تٕط٤ٗ ٞٛاظ٢ تسا٣ٔٚ زض قست ٘ٝ

VO2MAX ثٟجٛز  ٔٛجتتٛا٘س ٣ٔVO2MAX  ٖزض ٔطزا
زاضز وٝ جٛاٖ ٚ ٔؿٗ قٛز وٝ ثب ٘تب٤ج ا٤ٗ تحم٥ك ؾٙر٥ت

 ٞب٢ ثب قست 10-20-30جّؿٝ تٕط٤ٗ زٜپؽ اظ  ٜزاز٘كبٖ
 17ثٝ ٥ٔعاٖ  VO2MAXٔتفبٚت ٤ه جّؿٝ زض ٞفتٝ ٥ٔعاٖ 

پؽ اظ ٤ه  VO2MAXٚالغ ٤بفت.؛ زضزضنس افعا٤ف
ثطا٢  VO2MAX زضنس 70جّؿٝ تٕط٤ٗ ٞٛاظ٢ زض قست 

؛ أب پؽ وٙس ٣ٕ٘زل٥مٝ ٚ ؾٝ جّؿٝ زض ٞفتٝ تغ٥٥ط 45ٔست 
(. ٤37بثس) ٣ٔزاض٢ افعا٤ف عٛض ٔؼ٣ٙاظ ؾٝ ٞفتٝ تٕط٤ٗ ثٝ

تٛا٘س  عٛض وبف٣ ٣ٔجّؿٝ تٕط٤ٗ ثٝ، ٘ٝ ٔجٕٛعزض
٣ ٔطتجظ ثب اجطا٢ ٞٛاظ٢ ضا ٞب٢ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٤ قبذم

ٚضٛح ا٢ ثٝ ثركس وٝ زض ا٤ٗ تحم٥ك ٥٘ع چ٥ٙٗ ٤بفتٝثٟجٛز
  (.38ٚ39)قسٔكبٞسٜ
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 شز لحصظ نوع تمرین 03-03-03نکصت برجسته تمرین 

، ق٥ٜٛ تٕط٣ٙ٤ اؾت وٝ 10-20-30تٕط٤ٗ  ،ٚالغزض
ؾجت وبٞف حجٓ  ،ٞب٢ تٕط٣ٙ٤ٜ ق٥ٛ ثٝ ؾب٤ط٘ؿجت

وبٞف  ثبػث ٞطچٙس ،ا٤ٗ ٘ٛع تٕط٤ٗ؛ قٛز تٕط٤ٗ ٣ٔ
ٞب٢  تٛا٘س ؾجت ا٤جبز ؾبظٌبض٢ ٣ٔ ،قٛز حجٓ تٕط٤ٗ ٣ٔ

ٞب٢  ؾبظٌبض٢ احتٕبَ،ث٤ٝب  ٞبٔكبثٝ ثب ؾب٤ط تٕط٤ٗ
ٞب٢  ثٝ ؾب٤ط ق٥ٜٛػضلا٣٘ ٚ جؿٕب٣٘ ث٥كتط٢ ٘ؿجت

ض ا٤ٗ ا٤ٗ ٤ٚػ٣ٌ تٕط٣ٙ٤ ضا ٔب ز ؛(15تٕط٣ٙ٤ قٛز )
                    پػٚٞف اظ عط٤ك ظٔبٖ تٕط٤ٗ ٚ تٛاٖ ٞٛاظ٢ 

، ظٔبٖ ث٣ٔٓ٥ٙ٥ 2وٝ زض ٕ٘ٛزاض عٛضو٥ٙٓ. ٕٞبٖ ٣ٔثطضؾ٣
نٛضت جّؿٝ تٕط٣ٙ٤ اَٚ تب جّؿٝ ٞفتٓ ثٝتٕط٤ٗ اظ 

زٞس، أب ا٤ٗ ٤بفتٝ ظٔب٣٘  ٣ٔ-٣ تٙس وبٞف ضا ٘كبٖق٥ج
٥ِت ضٚ ظٔبٖ فؼب ،قٛز وٝ پؽ اظ جّؿٝ ٞفتٓ تط ٣ٔ جبِت

 ٘بٔؼّْٛ اؾت. زض ٞط آٖ،ٌصاضز وٝ ز٥ُِ ا٤ٗ  ثٝ فع٣٘ٚ ٣ٔ
ثب افعا٤ف تٛاٖ  ،10-20-30نٛضت، وبٞف ظٔبٖ تٕط٤ٗ 

زض  VO2MAX25زضنس )٥ٔب٥ٍ٘ٗ  68/16ٞٛاظ٢ ثٝ ٥ٔعاٖ 
آظٖٔٛ تب  ٥ِتط ثط و٥ٌّٛطْ زض زل٥مٝ( اظ پ٥ف ٣ّ٥ٔ 29ٔمبثُ 

ا٤ٗ، تحم٥م٣ وٝ ثبٚجٛز ؛اؾتآظٖٔٛ، ٕٞطاٜ ثٛزپؽ
أب  ؛اؾتٍ٘طفتٝ، نٛضتٔكبثٝ ا٤ٗ تحم٥ك ثبقس

ا٢ ضا  چ٥ٙٗ ٤بفتٝ ،ٞب٢ ٘عز٤ه ثٝ پػٚٞف حبضط پػٚٞف
 (2012) 1ج٣. ثبٍ٘ؿجٛٚ  ت٣.پ٣.ٌب٘بضؾٖٛٙس. ٙو ٣ٔأ٥٤ست

                   ٞفتٝ تٕط٤ٗ  آثبض ٞفتزض ا٤ٗ ضاؾتب ثٝ ثطضؾ٣ 
ا٤كبٖ ثٝ ا٤ٗ  ا٘س؛زٚ٘سٜ پطزاذتٝ 18ض٢ٚ  30-20-10

ثٝ ثٟجٛز  10-20-30ٞفتٝ تٕط٤ٗ  ٞفتا٘س وٝ  ضؾ٥سٜ ٘ت٥جٝ
ثٝ  تطت٥ت، ثٝو٥ّٛٔتط ز٤ٚسٖ 5ٔتط ٚ  1500ظٔبٖ ز٤ٚسٖ 

غٓ ا٤ٙىٝ ض ثٝاؾت، ٔٙجطقسٜ زضنس  4ٚ  زضنس٥ٔ6عاٖ 
ٚ  ا٥ّ٤ب ؛(15) ثٛز٤بفتٝوبٞف زضنس 54حجٓ تٕط٤ٗ 

زض اجطا ضا  ٔست( ٥٘ع افعا٤ك٣ وٛتب2008ٜ) ٕٞىبضا٘ف
وٝ و٥ّٛٔتط، ظٔب٣٘ 10ذتلاف٣ زض ظٔبٖ أب اوطز٘س، ٔكبٞسٜ
چٟبض  اؾتمبٔت٣ ثطا٢ ٔست ٠وطزوٙٙسٌبٖ تٕط٤ٗ قطوت

تٙبٚة زض ٞط  10تب 8ثب٥٘ٝ تٙبٚث٣ ) 30 ٞب٢تٕط٤ٗ ،ٞفتٝ
تٕط٤ٗ ػبز٢ ٚ ٥ٕٞك٣ٍ ثب جّؿٝ( ٘عز٤ه ثٝ ث٥ك٥ٙٝ ضا 

                                                                 
1. T. P. Gunnarsson and J. Bangsbo 

زضنس 64چٙس وٝ حجٓ تٕط٤ٗ )ٞط وطز٘سجب٤ٍع٤ٗذٛز 
زض ٔٛافمت ثب ا٤ٗ  ؛(18٘كس)ثٛز(، ٔكبٞس٤ٜبفتٝوبٞف
، ثٟجٛز٢ ضا اجطا٢ (2009ٚ ٕٞىبضا٘ف ) ثبٍ٘ؿج٤ٛبفتٝ، 
ٞفتٝ ثب وبٞف حجٓ تٕط٤ٗ  ٘ٝتب قف ٔست پؽ اظ وٛتبٜ

؛ (19ثٛز)ت٤ٝبفزضنس وبٞف 30 عٛض تمط٤ج٣ثٝثٝ ٔمساض 
طا٢ زضنس٢ زض اج 6تب  2ؾب٤ط ٔغبِؼبت ٥٘ع ثٟجٛز 

              تمبٔت٣ ضا وطزٜ اؾاؾتمبٔت٣ زض ٚضظقىبضاٖ تٕط٤ٗ
ثبٚجٛزا٤ٙىٝ ؾطػت زض جط٤بٖ تٕط٤ٗ  زاز٘س،٘كبٖ

-20-30ثٙبثطا٤ٗ زضثبضٜ تٕط٤ٗ  ؛(20ٚ21) ثٛز٤بفتٝافعا٤ف
ثٛزٖ ٘سنوٝ ا٤ٗ ٘ٛع تٕط٤ٗ ثب ٚجٛز ا وطزث٥بٖتٛاٖ ٣ٔ 10

آثبض وٛتبٜ وٙٙسٌبٖ غ٥طفؼبَ،  ثط قطوتتٛا٘س  ظٔبٖ آٖ ٣ٔ
ٔف٥س٢ زض ٔمب٤ؿٝ ثب ؾب٤ط ٔست ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ ٚ عٛلا٣٘

 .(15ثبقس)زاقتٝٔست ٞب٢ عٛلا٣٘تٕط٤ٗ
                   وٝ تٕط٤ٗ وطزث٥بٖتٛاٖ نٛضت اذتهبض ٣ٔٝث 
تٛا٘س ظطف٥ت اجطا٢ ٚضظق٣ ٚ ػّٕىطز  ٣ٔ 30-20-10

ثطا٢ ا٘جبْ وٝ  ؼبَفغ٥ط ٢ػطٚل٣  ضا زض افطاز-لّج٣
افعا٤ف ٚ زاض٘س،  ٣ ا٘سنظٔب٘تٕط٤ٗ زض ٞفتٝ، 

ثٝ ؾب٤ط تضغٓ ا٤ٙىٝ حجٓ تٕط٤ٗ ٘ؿج ، ثٝثركسٟجٛزث
ا٤ٗ ٘ٛع  ؛وٕتط اؾت  ،ٔستٞب٢ اؾتمبٔت٣ عٛلا٣٘ تٕط٤ٗ

تٛا٘س تٛاٖ ٞٛاظ٢ ضا افعا٤ف، فكبض ذٖٛ  تٕط٤ٗ  ٣ٔ
ثركس. تٕب٣ٔ ٚ ؾلأت ضٚاٖ ضا ثٟجٛز ؾ٥ؿت٣ِٛ ضا وبٞف

ٕٔىٗ اؾت ٘بق٣ اظ  ،ٔعا٤ب٢ ا٤ٗ ٘ٛع ق٥ٜٛ تٕط٣ٙ٤
س وٝ ا٤ٗ ٘ٛع تٕط٤ٗ ضا ثب ٚجٛز ٔب٥ٞت ٘ٛع تٕط٤ٗ ثبق

؛ وٙسٞب٢ تٕط٣ٙ٤ ٔجعا وبٞف حجٓ تٕط٣ٙ٤، اظ ؾب٤ط ق٥ٜٛ
تٛا٘س  ٣ٔ 10-20-30وٝ تٕط٤ٗ  وطزتٛن٥ٝتٛاٖ ثٙبثطا٤ٗ ٣ٔ

ضخ ؾلأت٣ افطاز غ٥طفؼبَ )ٚ حت٣ ث٥ٕبضاٖ لّج٣ ٥٘ٓ
؛ زٞسِحبػ ضٚا٣٘ ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ اضتمبتٙفؿ٣( ضا اظ 

ٔست آثبض عٛلا٣٘ثٝ ثطضؾ٣ قٛز وٝ  ٣ٔزضٟ٘ب٤ت پ٥كٟٙبز
ضٚا٣٘ ا٤ٗ ق٥ٜٛ تٕط٣ٙ٤ زض افطاز زاضا٢  آثبضٚ ٕٞچ٥ٙٗ 

٣             ثب ٘تب٤ج احتٕبَثٝقٛز وٝ  افؿطز٣ٌ پطزاذتٝ
تٛا٘س ثٝ  تٛن٥ٝ ز٤ٍط ٣ٔ ؛ثٛزا٥ٍ٘ع، ٕٞطاٜ ذٛاٞس قٍفت

ثبقس وٝ زض ٔطاحُ وبٞف حجٓ زاقتٝاقبضٜا٤ٗ ٘ىتٝ 
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قىبضاٖ ٥٘ع اظ ا٤ٗ ق٥ٜٛ اظ ضلبثت زض ٚضظ پ٥فتٕط٤ٗ 
                    ثب تغ٥٥ط احتٕبَثٝوطز وٝ >اؾتفبزٜتٛاٖ=٣ٔتٕط٣ٙ٤ 

زض ٘كبط ضٚا٣٘ ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ ا٤ٗ  افعا٤ف( احتٕبَ،ثٝ)
 قس.ٕٞطاٜ ذٛاٞس ،ٌطٜٚ تٕط٣ٙ٤

 

 گیر  نتی ه

 چٟبضتٛاٖ زض  ٔٛاضز وبثطز٢ پػٚٞف حبضط  ضا ٣ٔ
أث٥ط ت ،وبضثطز٢ ا٤ٗ پػٚٞف ١ا٥ِٚٗ ٘ىت ؛طزوث٥بٖٔٛضز 

ػٙٛاٖ ق٥ٜٛ تٕط٣ٙ٤ جس٤س زض ثٝ 10-20-30تٕط٤ٗ 
 ث٥كتط٤ٗوٝ  اؾتٞب  ٞب٢ تطث٥ت ثس٣٘ زا٘كٍبٜ ولاؼ

             ظٔبٖ ٚ حجٓ تٕط٣ٙ٤  وٕتط٤ٗٔعا٤ب٣٤ ٚضظق٣ ضا اظ 
٘بق٣ اظ افعا٤ف حساوثط اوؿ٥ػٖ  ١ا٤ٗ ٤بفت ؛و٥ٙٓوؿت

                          (     2)جسَٚ ٔهطف٣ ٚ وبٞف فكبض ذٖٛ
 وطز.ٔكبٞسٜ تٛاٖضا ٣ٔ

ٞب  ا٤ٗ اؾت وٝ زض ث٥كتط تحم٥ك ،تٛجٝز٥ٔٚٗ ٘ىتٝ لبثُ
ٞب٢ ٚضظق٣ ٔٙظٓ ٚ ٞٛاظ٢ ثب قست پب٥٤ٗ  اثط فؼب٥ِت

 آثبضأب اظ ثطضؾ٣  ؛اؾت.ؾٙج٥سٜ قسٜ ،ض٢ٚ ؾلأت ضٚاٖ
ثٙبثطا٤ٗ زض پػٚٞف  ؛ا٘س ٚضظ٤سٜثب قست ثبلا أتٙبع تٕط٤ٗ
 ، آثبض٢ثب قست ثبلا ٞب٢وٝ تٕط٤ٗ وطزث٥بٖتٛاٖ ط ٣ٔحبض
ثط ؾلأت ضٚاٖ افطاز غ٥طفؼبَ )زا٘كج٤ٛبٖ  تٛجٝلبثُ

 2ا٢ زض جسَٚ  س وٝ ٘تب٤ج چ٥ٙٗ ٤بفتٌٝ٘صاض غ٥طفؼبَ ( ٣ٔ
س وٝ تٕب٣ٔ ٘قٛ ٣ٔٚضٛح ٔكبٞسٜثٝ 1ٚ ٕ٘ٛزاض 

ٞب٢ ؾلأت ضٚاٖ )قىب٤ت جؿٕب٣٘، اضغطاة،  قبذم
ا٘س أب ػّٕىطز  زاض ثٛزٜ ٔبض٢ ٔؼ٣ٙافؿطز٣ٌ اظ ِحبػ آ

زاض  تٟٙب اظ ٘ظط آٔبض٢ ٔؼ٣ٙ ،ثط وبٞف اجتٕبػ٣ ػلاٜٚ
پؽ اظ  10-20-30وٙٙسٌبٖ زض تٕط٤ٗ  قطوت اؾت(٘جٛزٜ

 اؾت. ٤بفتٝزٜ جّؿٝ تٕط٤ٗ ثٟجٛز
اؾت وٝ  زاض ٔؼ٣ٙ ا٢ضاثغٝ ،ؾ٥ٔٛٗ ٤بفتٝ ا٤ٗ پػٚٞف

ٞب٢  ٔم٥بؼٜ)اظ ذطز وبٞف قىب٤ت جؿٕب٥ٔ٣٘بٖ 
ب٤ط ػٛأُ ٔت ضٚاٖ( ٚ ػٛأُ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ب٣٤ ٚ ؾؾلا

؛ ا٤ٗ ٤بفتٝ ثؿ٥بض جبِت                 قس( ٔكبٞس3ٜضٚا٣٘ )جسَٚ 
ٞطچٙس ؾجت ا٤جبز  10-20-30ضؾس وٝ تٕط٤ٗ  ٣ٔ٘ظطثٝ

ثٝ ز٥ُِ ا٤ٙىٝ زاضا٢  ،قس وٙٙسٌبٖ ٣ٔ ذؿت٣ٍ زض قطوت
 ثٛز، (2)جسَٚ قسٜٛغ٤ب٣٤ ٔكبٞسٜضٚا٣٘ ٚ ف٥ع٤ِٛ آثبض
( 1زاض٢ )ٕ٘ٛزاض عٛض ٔؼ٣ٖٙٝ قىب٤ت جؿٕب٣٘ افطاز ث٥ٔعا

 ثٛز.٤بفتٝوبٞف
ثطا٢ ؾب٤ط ضؾس  ٣ٔ٘ظطأب چٟبض٥ٔٗ ٤بفتٝ پػٚٞف وٝ ثٝ

ثبقس، وبٞف               زاقتٝجب٢ ثطضؾ٣ ث٥كتط٢ ٔحممبٖ، 
زاض ظٔبٖ فؼب٥ِت اظ ا٥ِٚٗ جّؿٝ تب ٞفت٥ٕٗ جّؿٝ ق٥ت

زض  بلت آٖ،، ٔتؼوٝ ا٤ٗ ظٔبٖ ٜثٛز 10-20-30تٕط٣ٙ٤ 
، ٟ٘ٓ ٚ زٞٓ ضٚ ثٝ فع٣٘ٚ                        جّؿبت ٞكتٓ

ضؾس وٝ  ٣ٔ٘ظطٔجٕٛع ثٝ(؛ زض2اؾت)ٕ٘ٛزاضٌصاقتٝ
افعا٤ف ظٔبٖ فؼب٥ِت زض جّؿبت پب٤ب٣٘ اظ اثطٌصاض٢ ثط 

ٞب٣٤ وٝ اظ ِحبػ  ضطثبٖ لّت اؾتطاحت٣ ٚ ؾب٤ط قبذم
ثطا٤ٗ ثٙب ؛اؾتوطزٜ، ج٥ٌّٛط٢زاض ٘جٛز٘س آٔبض٢ ٔؼ٣ٙ

ا٤ٗ ق٥ٜٛ تٕط٣ٙ٤ زض افطاز ٚضظقىبض ٚ  آثبضثطضؾ٣ 
 .ثؿ٥بض جب٢ وبض زاضز ،غ٥طٚظقىبض
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Abstract  
Objective: The aim of this study was to evaluate the effectiveness of 30-20-10 
training on anaerobic power, mental health, heart rate, blood pressure and rate of 
perceived effort. 
 
Materials and Methods: This study was semi-experimental on 40 male 
students with a mean age 25.2±6.5 years, height 175.22±4.05 cm, weight 
80.4±10.33, body mass index 26.25±4.3 kg per square meter, and VO2max 
25.15±6.5 ml kg min-1. Aerobic power, mental health, blood pressure, heart rate 
and rate of perceived effort (Borg scale) of students before and after10 sessions 
of 30-20-10 training was measured. The data were analyzed with paired t-test 
and Pearson correlation coefficient method at P≤0.05 significance level. 
 
Results: After performing program training, aerobic power index (VO2max) (25 
± 6.5 vs. 29.17 ± 4.5) shows a statistically significant increase (p≤0.05), while 
rate of perceived effort (18.5 ± 1.2 vs. 16.2 ± 3.7), systolic blood pressure (141 
± 20 vs. 133 ± 22) and mental health (22.08 ± 4.17 vs. 18.01 ± 5.69) indicate a 
significant decrease (p≤0.05). 
 
Conclusion: 30-20-10 training improves the psychological and physiological 
parameters of untrained subjects simultaneously. This type of training can be 
used in physical education classes in university, since resulting a in the 
maximum of psychological and physiological benefits from minimum training 
volume. Thus, according to the present results, using 30-20-10 training (or 
similar practices and new exercises) for untrained subjects (students) instead of 
using the boring and repetitive training in physical education classes is 
recommended. 
 
Keywords: 30-20-10 training, Untrained subjects, Psychological parameters, 
Physiological parameters 
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