
   
 

 
 
 
 

  ورزشهاي فيزيولوژي و مديريت در  پژوهش
  1394 مستانز، 4شمارة ، 7دورة

  95 -104: ص ص 
  

  

  
تأثير دو هفته دوره كاهش حجم تمرينات بر برخي فاكتورهاي جسماني و شاخص هاي كاتابوليكي 

   و آنابوليكي دوندگان مرد تمرين كرده

  
  4حسين ناوكي – 3زه احمديعزي -  2علي اصغر رواسي  -1رسول دخت عبديان

استاد فيزيولوژي ورزشي . 2 ايران تهران، انشكده تربيت بدني دانشگاه تهران،دانشجوي دكتري فيزيولوژي ورزشي د. 1
دانشجوي دكتري فيزيولوژي ورزشي دانشكده تربيت بدني دانشگاه . 3 ايران تهران، دانشكده تربيت بدني دانشگاه تهران،

 ،دانش آموخته كارشناسي ارشد فيزيولوژي ورزشي دانشكده تربيت بدني پرديس ارس دانشگاه تهران. 4 ايران تبريز، تبريز،
  ايران جلفا،

  )1394/ 03/  11 :، تاريخ تصويب 1393/ 11/  15: تاريخ دريافت ( 
  

 چكيده

 14. ي و آنابوليكي دونـدگان بـود  درصدي تمرينات بر قدرت، توان وضعيت كاتابوليك 70دوره كاهش  تأثيرهدف از پژوهش حاضر، تعيين 
بعد از آزمـون  . داوطلبانه شركت كردند 93/9 ± 16/3ي درصد چرب، 21/178 ± 95/5سال، قد  50/23 ± 06/4ا ميانگين سني بدونده مرد 

. شـروع شـد  آن، فاز كاهش حجم تمرين  به دنبال. آزمون دوم بعد از هفته هشتم گرفته شد. اي شروع شد هفته 8اول تمرينات فزاينده 
 14پـس از  . درصد حجم تمرين را سپري كردند و گروه كنترل با همان بار قبلي، تمرينات را ادامـه داد  70روزه كاهش  14گروه تيپر دوره 

هاي مكـرر و آزمـون تعقيبـي    گيريها از آزمون تحليل واريانس با اندازهروز آزمون سوم در شرايطي مشابه گرفته شد براي تحليل داده
و توان طي دوره كاهش حجم تمـرين بهبـود    قدرتنتايج نشان داد در گروه تيپر .  استفاده شد) >05/0P(داري وني در سطح معنيبونفر
پلاسمايي غلظت استراحتي تستوسترون و كورتيزول، نسبت تستوسترون بـه كـورتيزول طـي دوره     سطوح). >05/0P(د داري دارمعني

تواند علاوه بر  روز قبل از مسابقه، مي 14درصدي حجم تمرينات دوندگان  70دوره كاهش ). <05/0P(دار نداشت تيپرينگ تغييرات معني
 .هاي كاتابوليكي و آنابوليكي استي توسعه دهد كه اين مستقل از تغييرات شاخصخوب بهرفع خستگي؛ فاكتورهاي قدرت و توان را 

  

  هاي كليدي واژه
  .درصدي حجم تمرين 70كورتيزول، كاهش تيپرينگ، قدرت، توان، نسبت تستوسترون به 

                                                           
  -  098- 9390262804: تلفن : نويسنده مسئولEmail:rasoulabdiyan11@gmail.com                                                             
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 مقدمه

هدف آشكار تمرينات ورزشكاران توسعه دادن عملكرد 
 يشبدهد  مستندات خوبي وجود دارد كه نشان مي. است
تمرين . شود دار عملكرد مي به كاهش معني منجر ينيتمر

تواند منجر به ايجاد  ي ميناكافازحد و استراحت  يشب
كه در آن عملكرد و احساس . دنشانگان بيش تمريني گرد

قرار گيرد  تأثيرتواند تحت  هاي مي خوب بودن براي ماه
يكي از اركان اساسي موفقيت هر ورزشكار در . )21(

رويدادهاي رقابتي انجام تمرينات منظم، اصولي و بجا 
يني در دو سوي پيوستار تمر يشبيني و تمر يب. است

تمرين قرار دارند و به ترتيب از تحريكات ناكافي و 
فشار  .)21(شوند  تحريكات اضافي تمرين حادث مي

-به خستگي و يا آسيب منجرتواند جلسات تمريني مي

به دنبال اين روند ممكن است عملكرد . ديدگي شود
اگر زمان كافي براي استراحت وجود داشته . كاهش يابد

-استرس اوليه، بدن با بازسازي به سازگاري به دنبالباشد، 

يج تدر بهفرآيند توسعه عملكرد . )5(يابد هايي دست مي
اي تا جلسه بعدي افتد و اين چرخه از جلسهاتفاق مي
مقدار پاسخ  شده مشاهدهدر چندين مطالعه . شودتكرار مي
نسبي به تحريكات تمريني ناشي  طور بهتمريني،  سازگاري

. از شدت، حجم و تكرار جلسات تمريني بستگي دارد
همچنين پاسخ تمريني به سطح آمادگي تمريني شخص 

مربيان و ورزشكاران در جستجوي . )5( استنيز وابسته 
هاي فيزيولوژيكي و  هايي هستند تا بر محدوديت راه

 يبيني و يا تمر يشبتمريني غلبه كنند، بدون آنكه دچار 
كسب  منظور بههاي ورزشي،  در اغلب رشته. يني شوندتمر

شده  يطراحمريني مشتركي هاي ت عملكرد بيشينه، برنامه
روز قبل از رويدادهاي رقابتي مهم،  21تا  7كه در غالب 

در  .)2(شود رونده كاهش داده ميبار تمريني با مدل پيش
يشتر رويدادهاي رقابتي، دست يافتن به عملكرد مطلوب ب

. استهاي كاهش در بار تمريني در ارتباط  اغلب با نشانه

يله ورزشكار در طول روزهاي قبل وس بهبار تمريني  كاهش
بار  در آناين دوره زماني كه . شود از مسابقه تجربه مي

 1يابد به دوره تيپرينگ كاهش مي طورمعمول بهتمريني 
در طول دوره تيپرينگ هدف اصلي . )6( مشهور است

حاصل از  شده كسبهاي فيزيولوژيكي حفظ سازگاري
مثل (كه آثار منفي تمرين  يدرحال، استتمرينات شديد 

در بيشتر . )17, 6( شودداده مي كاهش) خستگي مانده ته
. شده است كاربرده بههفته  2مطالعات تيپرينگ به مدت 

در . )18( شود يمدر عملكرد  دار يمعنبه بهبود  منجركه 
داري در قدرت حقيقت، بعد از دوره تيپرينگ بهبود معني

- دوندگان، شناگران و دوچرخه) درصد 17- 25(و توان 

اي در مطالعه )23, 22, 18( شده است سواران گزارش
ايزكويردو و همكارانش دريافتند كه بعد از يك دوره 

شده در ورزشكاران تمرين كرده قدرتي،  يبند زمانتمريني 
هفته تيپرينگ منجر به افزايش بارزي در قدرت بيشينه  4

همچنين . )13(شود وان عضلاني ميتنه و ت يينپابالاتنه و 
دوره تيپرينگ را در  تأثيرچندين مطالعه ديگر نيز 

ورزشكاران استقامتي آزمايش كردند و دريافتند كه به 
نسبت افزايش در عملكرد، سطوح قدرت و نيروي عضلاني 

و ) T(تستوسترون سطوح . )13(يابد نيز افزايش مي
فعاليت كاتابوليكي و  تواند يم پلاسما) C(كورتيزول 

نسبت تستوسترون  اگرچه. آنابوليكي بافتي را نشان دهد
ماركري از فشار تمريني  عنوان به T:Cبه كورتيزول 

در يك مطالعه بر روي دوندگان و . )1(است  شده عنوان
هيچ ) 1994(شناگران دانشگاهي، فيلين و همكاران 

آزاد تستوسترون  ،)TT(تام تغييري را در تستوسترون 
)FT ( و نسبتTT:C و يا FT:C  در طول دوره

. )10(ي تيپرينگ در دوندگان مشاهده ننمودند ا هفته سه
در طول  FT و TTدر مطالعه مشابه بر روي شناگران 

ي برگشت و همچنين هيچ ا هيپادوره تيپرينگ به مقدار 

                                                           
1. Tapering 
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. )10(مشاهده نشد  FT:Cو  TT:Cتغييري در نسبت 
بر روي ) 2011(همكارانش و  زه سازحال، در بررسي  ينباا

 3و  1تيپرينگ  دورهتمرين كرده،  سواران دوچرخه
طور  اي ميزان تستوسترون را در گروه تيپر به هفته
همچنين در طول دوره، نسبت . داري افزايش داد معني
T/C 23(داري بالاتر بود  طور معني در گروه تيپر به(. 

هاي كورتيزولي و  اطلاعات موجود در مورد پاسخ پيشينه
 زيانگ بحثآندروژني در طول دوره تيپرينگ در ورزشكاران 

. و ما اطلاعات روشني در اين زمينه در اختيار نداريم است
رساندن عملكرد به حد بيشينه  منظور بهدر اين دوره 

 اين. ي كردكار دست توان يمي گوناگوني را رهايمتغ
شدت، تكرار جلسات تمريني،  ،شامل حجم تمرين هاريمتغ

برخي مطالعات . )6, 2( طول مدت دوره تيپرينگ است
گزارش كردند كاهش در حجم تمريني بايد اساس كار 
باشد، اين كاهش در حجم تمريني عموماً از طريق كاهش 

، برخي ديآ يمهر جلسه تمريني به دست  زمان مدتدر 
تعداد (تمريني رارهاي ي تككار دستديگر از مطالعات 

ي كاهش هفتگي حجم جا به را) جلسات تمريني در هفته
عموماً از سه مدل  .)17, 6(دهند  يمتمريني ترجيح 

. شود كاهش حجم تمرين در دوره تيپرينگ استفاده مي
طور ناگهاني به مقدار زيادي  حجم تمرين به(  1اي تيپر پله

كه حجم تمرين (  2رونده يشپ، تيپر )شود يمكاهش داده 
كه ) شود رونده كاهش داده مي يشپتدريجي و  صورت به

ه آهسته روند يشپرونده سريع و  يشپخود به دو مدل 
رونده بهتر از تيپر ، تيپر پيششده عنوان. شود تقسيم مي

- تر از تيپر پيشرونده سريع، ارجحاي بوده و تيپر پيشپله

همچنين بر پايه مستندات، . )6, 4, 2( استرونده آهسته 
يدئال بايد شامل حفظ شدت و ااست كه تيپر  اظهارشده

ميزان كاهش حجم . )19, 6(تعداد جلسات تمريني باشد 
تمريني، زمان و الگوي تيپرينگ، شدت و تكرار جلسات 
                                                           
1. Step taper  
2. Exponential taper  

ي بعدي تمرينات، ها دورهتمريني، اثرات متقابل تيپر با 
ها   هدر اغلب رشت. باشند عناصر كليدي در تيپرينگ مي

اهميت . )6( استير تمريني حجم تمرين متغترين  رايج
ي در فرا تحليلي بوسكت و خوب بهكاهش در حجم تمريني 

بهبود عملكرد به . ييدشده استتأ) 2007(همكارانش 
يرهاي ديگر بيشتر متغكاهش حجم تمريني در مقايسه با 

شويم در  يمبا بررسي ادبيات پيشينه متوجه . استحساس 
درصدي حجم  40-60كاهش ؛ شده انجامبيشتر تحقيقات 

حال به نظر  ينباا .)6(است  شده دادهقرار  مدنظرتمريني 
رسد كاهش بيشتر حجم تمرين در مقابل حفظ شدت،  يم

 شده انباشتهسودمندي بيشتري در رهايي از خستگي 
-از اين. حاصل از دوره تمريني قبل از مسابقه داشته باشد

فرض ما اين بود كه با كاهش بهينه حجم تمرين  يشپرو 
 تأثير توان شرايط فيزيولوژيكي بدن ورزشكاران را تحت يم

و با فراهم كردن وضعيت آنابوليكي و دفع خستگي  قرارداد
فاكتورهاي قدرت و توان دوندگان هر چه  شده انباشته

لذا در مطالعه حاضر سعي شده پا . بيشتر بهبود بخشيد
درصدي حجم تمرينات  70فراتر گذاشته شود و با كاهش 

شرايط آنابوليكي، كاتابوليكي و فاكتورهاي قدرت و توان 
تا خطوط راهنمايي براي مربيان . ورزشكاران بررسي شود

  .طراحي تيپر موفق ارائه شود منظور به
 

  روش تحقيق
اين مطالعه از نوع كاربردي و روش تحقيق نيمه 

تر  نفر از دوندگان مسافت كوتاه كه بيش 14 .تجربي است
يداني در سطح استاني و دوومها از قهرمانان مسابقات  آن

ماه گذشته تمرينات  18 در حداقل كشوري بودند و
. منظمي را داشتند، داوطلبانه در اين تحقيق شركت كردند

نامه شخصي شركت در تحقيق  يترضاپس از تكميل فرم 
بر سپس برنامه تمريني، . به عمل آمد T1آزمون اول 

ها در  يآزمودن درصدي از حداكثر ركورد شخصي اساس
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ر تمرينات در اين توات انواع تمرينات تنظيم شد، حجم و
، 1در جدول . ها يكسان بود يآزمودندوره براي تمامي 

هفته تمرينات و  8برنامه تمريني دو گروه در طول دوره 
  .تآورده شده اس) ويژه گروه تيپر(هفته تيپرينگ  2دورة 

 T2هفتگي تمرينات، آزمون دوم  8پس از اتمام دوره 
 7دو گروه،  به هاسپس آزمودني. آمد به عملاز دوندگان 

سال،  14/23±33/4نفر گروه تيپرينگ با ميانگين سني 
كيلوگرم،  4/73±23/3متر، وزن يسانت 85/178±22/6قد 

نفر گروه كنترل با  7و  32/10 ± 14/3درصد چربي 
، وزن 57/177±68/5، قد 85/23±80/3ميانگين سني 

تقسيم  54/9 ± 18/3و درصد چربي  83/7±08/72
ميانگين در طول  طور بهگروه تيپر حجم تمريني  .شدند
روز دوره تيپرينگ  14روز از  2(روزه تيپرينگ  12دورة 

رونده  يشپتيپر  به روشدرصد  70) استراحت داشتند
، تواتر جلسات و شدت تمريني )1-شكل(سريع كاسته شد 

گروه كنترل نيز با همان بار تمريني قبلي . ثابت بود
يان دوره تيپرينگ آزمون پس از پا. تمرينات را ادامه داد

 به عملهاي قبلي  نيز در شرايطي مشابه با آزمون T3سوم 
  .آمد

  :ها دادهي آور جمع 
صبح روز اول، پس از  8يري خون ساعت گ نمونه
ساعت ناشتايي، از سياهرگ بازويي قدامي  12حداقل 

. سي گرفته شد يس 10ها به ميزان  دست چپ آزمودني
يله دستگاه سانتريفيوژ به وس به شده گرفتههاي خوني  نمونه

هاي  دو بخش سرم و هماتوكريت تقسيم شدند كه هورمون
براي ارزيابي . يري شدندگ اندازهاز بخش سرم  موردنظر

و با  CLIA(1(سطوح استراحتي تستوسترون سرم از روش 
 Diasorin )LIAISON 13547 هاي شركت كيت استفاده از

Testosterone LOT 33723( ور ايتاليا، ساخت كش
  .گيري صورت گرفت اندازه

                                                           
1 . Chemiluminescence Immunoassay 

براي ارزيابي سطوح استراحتي كورتيزول سرم از روش 
)CLIA (هاي شركت كيت و با استفاده از(LIAISON 

Cortisol REF 313261) Diasorin   ،ساخت كشور ايتاليا
  .گيري صورت گرفت اندازه

ها با استفاده از ترازوي  طول قد و وزن بدن آزمودني
، مجهز به قد )، ساخت كشور آلمان700سكا  مدل(سكا 

ي درصد چرببراي برآورد .گيري شد سنج، صبح اندازه
 BATYن هارپند مدل مكانيكي  كاليپرها از  آزمودني

INTERNATIONAL RH15 9LB.ENGLAND  ساخت
اي جكسون نقطه 4پوستي  ينچروش  بهكشور انگلستان 

و و ران پولاك شامل نقاط شكم، فوق خاصره، سه سر باز
ين آزمون ميداني اين اول پرش طولي .)9(بود استفاده شد 

ها را انجام  مونمرتبه اين آز 3ها  يآزمودن. تحقيق بود
ي برآورد برادادند و بهترين ركورد براي آنان ثبت شد 

تنه از آزمون يك تكرار بيشينه حركت قدرت عضلات پايين
نشستن تا حدي كه ران پا موازي (اسكوات نيمه نشسته 

اجراي آزمون با استفاده از . استفاده شد) سطح زمين شود
اين حركات را ها  آزمودني. گرفتهاي آزاد صورت مي وزنه

ي موردنظركردند تا به وزنه  شروع مي تر سبكهاي  از وزنه
مرتبه انجام  برسند كه نتوانند اين وزنه را بيشتر از يك

  .)3(دهند 
  هاي آماريروش

ميانگين  بر اساس آمده در اين مطالعه دست اطلاعات به
كليه عمليات آماري . شده است و انحراف استاندارد گزارش

 .صورت گرفت 18نسخه  SPSS افزار نرمبا استفاده از 
ها از آزمون شاپيرو ويلك براي تعيين طبيعي بودن داده

براي  )Mauchly ′s(آزمون موچلي  علاوه به. استفاده شد
هاي اول،  ونگروهي در آزم احراز همگني واريانس درون

ها وتحليل آماري داده تجزيه .قرار گرفت مدنظردوم و سوم 
-طرفه با اندازهبا استفاده از آزمون تحليل واريانس يك

داري از در صورت معنيهاي مكرر انجام گرفت، گيري
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تا تفاوت بين  شداستفاده مي آزمون تعقيبي بانفروني
-معني مقدار خطا در سطحها مشخص گردد تعداد مقايسه

 .محاسبه شد) P>05/0(داري 

  
  هاي تحقيقنتايج و يافته

بررسي آزمون شاپيرو ويلك نشان داد كه توزيع تمام 
آزمون . متغيرهاي مورد سنجش، به صورت طبيعي است

در . شد ها براي تمامي فاكتورهاي لحاظ مخلي پذيره تقارن
شد يعني كرويت دار ميمواردي كه آزمون مخلي معني

هاي فاكتورهاي مذكور با تصحيح   داده. ه استحاصل نشد
است تا كرويت  شده گزارشگايزر  هاوس ينگراپسيلون 

، نتايج آزمون تحليل واريانس 2در جدول . حاصل شود
هاي مكرر متغيرهاي وابسته گيريطرفه با اندازهيك
طي مراحل آزمون قدرت عضلات پا . شده است ارائه

  تغييرات ) ترل و تيپرنك(ها در هر دو گروه آزمودني
تغييرات ركورد پرش ).  >05/0P(دار را نشان داد معني

آزمون ). =01/0P(دار بود طول تنها در گروه تيپر معني

تعقيبي قدرت پايين تنه مشخص كرد ميانگين قدرت پا 
افزايش  T3و  T2 و بين T2 و T1گروه تيپر بين

ه كه در گرو يدرحال). =001/0P(داري را دارد  معني
دار مشاهده شد  افزايش معني T2و  T1 كنترل تنها بين

)001/0P= .( آزمون تعقيبي ركورد پرش طول گروه تيپر
 T2و  T1 مشخص كرد ميانگين پرش طول بين

)02/0P= (و بين T2  وT3 )04/0P= ( افزايش
در گروه كنترل تغييرات ). P>05/0(دارد داري  معني
ون تعقيبي آزم). <05/0P(داري مشاهده نشد معني

كورتيزول مشخص كرد  استراحتي سطوحتغييرات 
كورتيزول هر دو گروه تيپر و  استراحتي سطوحتغييرات 

و  =02/0P( استدار معني T2و  T1 كنترل بين
01/0P=( ولي در هر دو گروه تغييرات بين ،T2  وT3 

 استراحتي سطوح غلظتدر ). >05/0P(دار نبود معني

هر دو  رون به كورتيزولو نسبت تستوست تستوسترون
 T3و  T1 ،T2    گروه كنترل و تيپر طي مراحل آزمون

  ).<05/0P(داري مشاهده نشد  تغييرات معني

  

  
  نمودار كاهش حجم تمريني .1شكل
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  هفته تيپرينگ 2هفته تمرينات و  8هاي دو گروه در  برنامه تمريني آزمودني. 1جدول 
هاي هفته

 تمريني
 تمرينات دو

قاومتيتمرينات م  
تمرينات 
 پلايومتريك

تعداد جلسات 
 سرعت پايه دو هوازي تمرين در هفته

  استقامت در سرعت )متر60كمتر از(

 هفته اول
كيلومتر با  15

%75 HRmax  
متر با600

  سرعت %100
ركورد75%كيلومتر با5/4

  شخصي در هر مسافت
ست تمرينات با 54

 1RM 75%وزنه با 

جهش  200مجموعاً 
  فقي و عموديا

5  

 هفته دوم
كيلومتر با  17

%75 HRmax  
متر با750

  سرعت %100
ركورد75%كيلومتر با5/5

  شخصي در هر مسافت
ست تمرينات با 60

  1RM 75%وزنه با 
جهش  250مجموعاً 

 افقي و عمودي
5  

 هفته سوم
كيلومتر با  19

%75 HRmax  
متر با900

  سرعت %100
ركورد80%كيلومتر با5/6

  خصي در هر مسافتش
ست تمرينات با 63

  1RM 80%وزنه با 
جهش  300مجموعاً 

 افقي و عمودي
6  

هفته
 چهارم

كيلومتر با  17
%75 HRmax  

متر با750
  سرعت %100

ركورد75%كيلومتر با5/5
  شخصي در هر مسافت

ست تمرينات با 60
  1RM 75%وزنه با 

جهش  250مجموعاً 
 افقي و عمودي

5  

 هفته پنجم
كيلومتر با  19

%80 HRmax  
متر با900

  سرعت %100
ركورد80%كيلومتر با5/6

  شخصي در هر مسافت
ست تمرينات با 63

  1RM 80%وزنه با 
جهش  300مجموعاً 

 افقي و عمودي
6  

 هفته ششم
كيلومتر با  21

%80 HRmax  
متر با1100

  سرعت %100
ركورد80%كيلومتر با5/7

  شخصي در هر مسافت
ينات با ست تمر72

  1RM 80%وزنه با 
جهش  340مجموعاً 

 افقي و عمودي
6  

 هفته هفتم
كيلومتر با  22

%80 HRmax  
متر با1200

  سرعت %100
ركورد85%كيلومتر با8

  شخصي در هر مسافت
ست تمرينات با 72

  1RM 85%وزنه با 
جهش  380مجموعاً 

 افقي و عمودي
6  

 هفته هشتم
كيلومتر با  22

%80 HRmax  
متر با1200

  سرعت %100
ركورد85%كيلومتر با8

  شخصي در هر مسافت
ست تمرينات با 72

  1RM 85%وزنه با 
جهش  380مجموعاً 

 افقي و عمودي
6  

هفته اول 
 تيپرينگ

كيلومتر با  11
%80 HRmax  

 100%متر با  600
  )شيب موافق(سرعت 

ركورد85%كيلومتر با4
  شخصي در هر مسافت

ست تمرينات با 36
  ،1RM 85%ه با وزن

جهش افقي 190مجموعاً 
 و عمودي

6  

هفته دوم 
 تيپرينگ

كيلومتر با  5/6
%80 HRmax  

 100%متر با  360
  )شيب موافق(سرعت 

ركورد85%كيلومتر با4/2
  شخصي در هر مسافت

ست تمرينات با 24
  ،1RM 85%وزنه با 

جهش افقي 120مجموعاً 
 و عمودي

6  

  
  ها در پاسخ به دوره تيپرينگاستنباطي مربوط به متغيرهاي وابسته آزمودني وتحليل يهتجزنتايج . 2جدول 

 دار سطح معني F درجه آزادي  گروه  گروه كنترل  گروه تيپر مرحله متغير

  قدرت عضلات پا
T1 25/20±28/121 72/13±42/119 001/0 84/52  2  تيپر*  
T2 78/20±85/124 18/13±85/122 01/0  05/6  2  كنترل*  
T3 57/21±85/132 75/10±57/123         

 )متر(پرش طول 

T1 18/0±45/2 14/0±49/2 01/0 53/10  05/1  تيپر*  
T2 17/0±48/2 13/0±51/2 27/0  45/1  13/1  كنترل  
T3 20/0±57/2 11/0±52/2         

تستوسترون 
)ng/mL(  

T1 40/1±48/4 99/1±57/4 056/0  88/3  2  تيپر  
T2 64/1±59/4 79/1±95/4 49/0  74/0  2  كنترل  
T3 60/1±50/5 32/2±58/4         

كورتيزول 
(ng/mL)  

T1 18/29±71/160 21/29±00/161 001/0  80/11  2  تيپر  
T2 98/27±71/180 87/28±42/183 001/0  85/27  2  كنترل  
T3 04/26±85/178 11/35±00/198         

T/C 
(ng/mL)  

T1 010/0±028/0 009/0±028/0 26/0  47/1  2  تيپر  
T2 009/0±026/0 006/0±026/0 052/0  82/3  2  كنترل  
T3 008/0±030/0 008/0±022/0         

  )05/0(دار در سطح  معني*     
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  گيريبحث و نتيجه
هاي سازگاري در قدرت، توان  مطالعه حاضر پاسخ

گان را طي دوره دوند شرايط آنابوليكي و كاتابوليكي
درصدي حجم تمرين موردبررسي  70تيپرينگ با كاهش 

هاي گروه تيپر طي  دهد آزمودني يمها نشان يافته. قرارداد
درصدي در ميانگين  6دار  دوره تيپرينگ افزايش معني

در حقيقت، بعد از دوره تيپرينگ . قدرت پا را داشتند
وندگان، در د) درصد 17-25(دار قدرت و توان  بهبود معني

. )18, 6(شده است  سواران گزارش دوچرخه شناگران و 
بر روي راگبي بازها، ) 2006(كارانش بررسي كاتس و هم

داري در حداكثر بعد از دوره تيپرينگ افزايش معني
همچنين . سرعت گشتاور عضله همسترينگ مشاهده شد

و بالا  3RMو پرس سينه  3RMي اسكات ها آزموندر 
ايزكوايردو . )8(دار بود افزايش معني) حداكثر(آوردن چانه 

دريافتند در ورزشكاران تمرين كرده ) 2007(و همكارانش 
اي تيپرينگ منجر به افزايش  قدرتي دوره چهارهفته

تنه و توان  تنه و بالا يشينه پايينبدار در قدرت  معني
هاي حاصل از  حال يافته بااين. )14(شود  عضلاني مي

بر روي ) 2010(پلاريس و همكارانش -بررسي گارسيا
اي  هفته 43دهد بعد از دوره يقرانان كاياك نشان ميقا

در  1RMداري قدرت  سازي افزايش معني تمرينات آماده
وجود دارد، ولي بعد از دوره تيپرينگ  حركت پرس سينه

به . )11(مشاهده نشد  1RMدار در قدرت  تغييرات معني
رسد طي دوره تيپرينگ بدن وارد شرايط نظر مي
شود كه اين وضعيت افزايش قدرت را به اي مي فراگشتي

ركورد پرش طول دهد هاي ما نشان مييافته. همراه دارد
 هاي گروه تيپر طي دوره تيپرينگ افزايش آزمودني

كه تغييرات در  يدرحالرا دارد  درصدي 5/3داري  معني
توان عضلاني . )P<05/0(د دار نبو گروه كنترل معني

- عنوان عنصر فيزيولوژيك كليدي در سازگاري اسكلتي به

و قايقرانان  سواران دوچرخههاي تيپرينگ در شناگران، 

افزايش قدرت عضلاني، ميانگين توان و توان اوج . )6( است
دهد توسعه توان عضلاني با دوره تيپرينگ ممكن نشان مي

. در دوندگان باشد اثرگذاراست يكي از فاكتورهاي مهم و 
) 2010(هاي حاصل از مطالعات لودن و همكارانش يافته

اي، ظرفيت توان هفته 3مشخص كرد دوره تيپرينگ 
 1عضله كاستروكنميوس MHC IIaعضلاني تارهاي 

دهد و اين افزايش ظرفيت در مي ارتقاءدوندگان را 
بيشتري  تأثيردوندگان تفريحي  به نسبتدوندگان رقابتي 

همچنين طي اين . بر افزايش ظرفيت توان عضلاني دارد
مشاهده  MHC Iدوره هيچ تغييري در اندازه تارهاي 

افزايش  MHC IIaي تارهاي كه اندازه يدرحال. نشد
در  P0 اوج نيروي توليدي. )16(داري را داشتند معني

درصدي داشت  11دار افزايش معني MHC IIaتارهاي 
اوج مطلق . اين تغييرات مشاهده نشد MHC I در تارهاي

درصدي  9دار عنيافزايش م MHC IIa توان در تارهاي
 كه افزايش اوج توان در تارهاي نوع يدرحال. را داشت
MHC I رسد در دوندگان به نظر مي. )16(دار نبود معني

بهبود توان بعد از دوره تيپرينگ، احتمالاً از سازوكارهاي 
افزايش . پذير باشد تأثير MHC IIaي افزايش تارها

فاكتورهاي  MHC IIaسطح مقطع و تعداد تارهاي 
دهند و چون اين فاكتور قرار مي تأثيرقدرت را هم تحت 

 لذارود، مي به شمارهاي اصلي توان عضلاني يكي از پايه
با نگاه . توان عضلاني هم طبيعتاً افزايش خواهد يافت

بندد، اين سناريو نقش ميعميق به اين موضوع، در ذهن 
-احتمالاً دوره تيپرينگ از طريق فرآيند ريكاوري عصبي

عضلاني و رهايي از فشارهاي تمريني متداوم، هماهنگي 
طوري كه عضلات . دهدعضلاني را تحت تأثير قرار -عصبي

موافق و مخالف بتوانند به بهترين وجه هماهنگي شوند كه 
و توان عضلاني دوندگان تواند بر فاكتورهاي قدرت اين مي

براي بهتر مشخص شدن موضوع به نظر . يرگذار باشدتأث

                                                           
1. Gastrocnemius muscle 
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عضلاني -دوره تيپرينگ بر هماهنگي عصبي تأثيررسد مي
تري تر بررسي شود تا به نتايج محكمبايد جزئي

همچنين، بررسي سلولي مولكولي تغييرات . يابيم دست
ساختاري و عملكردي عضلات براي روشن شدن بهتر 

  .كننده خواهد بود وع كمكموض
در سطوح استراحتي تستوسترون و نسبت  

دار تستوسترون به كورتيزول هر دو گروه تغييرات معني
كه سطوح استراحتي كورتيزول هر  مشاهده نشد؛ درحالي
داري را يش معنيافزاهاي اول و دوم دو گروه بين آزمون

 كورتيزول پلاسماو  تستوسترونسطوح ). >05/0P(داشت 
تواند فعاليت كاتابوليكي و آنابوليكي بافتي را نشان  يم

 T:Cنسبت تستوسترون به كورتيزول  اگرچه .دهد
 .)15, 1(است  شده عنوانماركري از فشار تمريني  عنوان به

 اي بر روي دوندگان و شناگران دانشگاهي،در مطالعه
هيچ تغييري را در تستوسترون ) 1994(فلاين و همكاران 

 و يا TT:Cو نسبت  FT(2(آزاد ، تستوسترون 1)TT(تام 
FT:C  ي تيپرينگ در دوندگان ا هفته سهدر طول دوره

اي ديگر توسط هومارد و  در مطالعه. )10(مشاهده ننمودند 
هفته دوره  3طي  بر روي دوندگان،) 1990(همكارانش 

خون و يا در  Cو  Tي هيچ تغييري در سطوح ا پلهتيپر 
همچنين موجيكا و . )12(نشد مشاهده  TT:Cنسبت 

 4و  1نخبه بعد از  برداران وزنهدر ) 2009(همكارانش 
 Cو  Tهفته دوره تيپرينگ هيچ تغييري در ميزان سطوح 

و گلوبولين متصل به هورمون  TT:Cخون و نسبت 
ايزوكو ايردو و . )18(مشاهده نشد  3(SHBG) جنس

در ورزشكاران تمرين كرده قدرتي بعد ) 2006(همكارانش 
هفته  4هفته تمرين مقاومتي سنگين و به دنبال آن  16از 
ي تيپرينگ قرار داشت كه هيچ تغييري در غلظت  ه دور

. )14(نشد ستراحتي مشاهده ا C,FT,TTسرمي 

                                                           
1. Total testosterone (TT) 
2. Free testosterone (FT) 
3. sex-hormone binding globulin (SHBG) 

كه با  باشد درحاليهاي فوق ميهاي ما همسو با يافته يافته
سار و همكارانش ، زه)1991(بررسي كاستيل و همكارانش 

كاستيل و همكارانش بر . )23, 7(همسو نيست ) 2011(
دانشگاهي طي دوره اول تيپرينگ كاهش  شناگران روي
در صد در مقدار كورتيزول استراحتي و  30تا  23 اندازه به

درصدي در غلظت تستوسترون استراحتي طي  22افزايش 
اي مشاهده نمودند  هفته 3اي و  هفته 2دوره تيپرينگ 

بر روي ) 2011(همكارانش در بررسي كه زه ساز و . )7(
تمرين كرده نشان داد به دنبال آن  سواران دوچرخه

اي ميزان تستوسترون در گروه تيپر  هفته 3و  1تيپرينگ 
در . داري بالاتر از گروه كنترل قرار داشت معني رطو به

 طور بهدر گروه تيپر  T/Cيري نسبت گ نمونهچندين بار 
هاي  يبررسهاي ما با  يافته. )23(داري بالاتر بود  معني

ها در  آن. دقيقاً همسو است) 1993(تاناكا و همكارانش 
رونده حجم تمرينات و  يشپاي افزايش  هفته 6طول دوره 

هفته كاهش تدريجي حجم تمرينات در شناگران  2طي 
 TT:Cبين و نسبت  TT,Cمرين كرده هيچ تغيير در ت

توان گفت طي دوره تيپرينگ  يم. )20(مشاهده نكردند 
سطوح تستوسترون و كورتيزول و نسبت بين اين دو تغيير 

كند يا اندكي افزايش در تستوسترون و يا اندكي  ينم
رسد  يمبه نظر . كاهش در كورتيزول وجود دارد

ي فردي ورزشكاران در پاسخ به تمرين از دلايلي ها تفاوت
. يمهستهاي  در يافته ها تناقضه گون ينا باشد كه ما شاهد

تواند بر  يممهمي را  تأثيري فردي ها تفاوتيم اعتقاددارما 
. ي هورموني طي دوره تيپرينگ داشته باشدها پاسخ

همچنين حالات روحي و رواني افراد و نيز ويژگي تمريني 
 ها پاسختواند در اين  يمهاي مختلف ورزشي در رشته

د در شرايط مختلف تمريني توانن يمدخيل باشد؛ افراد 
توان  يت ميدرنها. ي متفاوتي را نشان دهندها پاسخ
درصدي حجم تمرينات  70گيري كرد دوره كاهش  نتيجه

تواند فاكتورهاي جسماني شامل قدرت و توان را  مي



  ...هاي كاتابوليكي و آنابوليكي  كتورهاي جسماني و شاخصتأثير دو هفته دوره كاهش حجم تمرينات بر برخي فا
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مستقل از تغيير فاكتورهاي كاتابوليكي و آنابوليكي 
ملكرد تواند بر ع خوبي توسعه دهد و از اين طريق مي به

ها فاكتورهاي  هاي ورزشي آني كه در رشتهورزشكاران

ي اصلي توسعه عملكرد هستند تأثير ها مؤلفهمذكور از 
  .ها را بهبود دهد گذاشته و عملكرد آن
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