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   وساز و فعالیت ورزشی سوخت دوفصلنامه  

  2، جلد دوازدهم، شماره دوازدهم سال  

   

 Open Access                        مقاله پژوهش 

بار تمرین در دوره تیپرینگ بر تغییرات سطوح سرمی   ی درصد  70تعیین تأثیر کاهش  

کورتیزول، تستوسترون، نسبت تستوسترون به کورتیزول و عملکرد شناگران مرد 

   ورزیده

 3آزاد  احمد  ، 2 محمدرضا سراجی وطن ، 1*نیان قاسم آقاعلی

 03/04/1402تاریخ چاپ:   19/01/1402تاریخ پذیرش:   07/12/1401تاریخ دریافت:  
 

 چکیده

هدف از پژوهش حاضر، تعیین  . بنابراین  مشخص نشده است  ینگروش كاهش بار تمرین در دوره تیپر  ن یمؤثرترتاكنون    مقدمه:

تغییرات سطوح سرمی كورتیزول، تستوسترون   یدرصد   70تأثیر كاهش   بر  تیپرینگ  به  بار تمرین در دوره  ، نسبت تستوسترون 

 بود.  ورزیده و عملکرد شناگران مرد  كورتیزول

صورت داوطلبانه  گیری در دسترس انتخاب شدند و بهبه روش نمونه  ورزیده   شناگر مرد  20در این مطالعه نیمه تجربی    : کار  روش 

  175، قد:  16/ 40، سن:  نفر   10)  پریته دو گروه  آزاد ب  متر  200ها بر اساس ركورد شنای  مودنیدر پژوهش شركت كردند. سپس آز

ای هفته  6تقسیم شدند. هر دو گروه ابتدا تمرینات فزاینده    ( 71/ 58  : وزن  179/ 20، قد:  16/ 70، سن:  نفر   10كنترل )( و  67/ 81  :وزن

حجم تمرین سپری كردند و گروه كنترل با همان بار  درصد 70با كاهش   ه راروز 14را پشت سر گذاشتند. سپس گروه تیپر، دوره  

های خونی )برای ارزیابی مقادیر و نمونه تنه(و پایین قدرت بالاتنهعملکرد )  هایآزمونقبلی، تمرینات را ادامه دادند. در هر دو گروه 

جهت سنجش    .سرمی تستوسترون، كورتیزول و نسبت تستوسترون به كورتیزول( در شروع تیپر و پس از پایان دوره تیپر گرفته شد

  گروهی، از آزمون كوواریانس و برای تحلیل لایزا استفاده شد و برای تحلیل تفاوت بینا هایكیتمقادیر تستوسترون و كورتیزول از 

 تست زوجی استفاده شد.گروهی از آزمون تیدرون  هایتفاوت

  (=0p/ 001بالاتنه )، قدرت  (=0p/ 001متر )  200تیپرینگ بین دو گروه در عملکرد شنای آزاد  نتایج نشان داد بعد از دوره    ها:یافته

داری تفاوت معنی  (=005/0p)  زولیكورتو نسبت تستوسترون به    (=0p/ 002)  یسرم، سطوح كورتیزول  (=0p/ 015تنه )و پایین

 .(=0p/ 22نشد )داری مشاهده (. اما در سطوح استراحتی تستوسترون بین دو گروه تفاوت معنی0 P/ 05داشت )وجود 

تواند از طریق كاهش در انباشتگی  حجم تمرینات می  یدرصد  70روز با كاهش    14دوره تیپرینگ    رسدمیبه نظر    :گیرینتیجه

خستگی و بهبود فرآیند ریکاوری بر فاكتور قدرت و ایجاد فرآیند آنابولیکی در بدن اثر گذاشته و از این طریق بر عملکرد شناگران، 

 اثرات سودمندی به همراه داشته باشد.

 ، شناگران، تستوسترون، كورتیزول ینگتیپر :لیدیک واژگان
 

زنجان دانشیار.  1 زنجان،  دانشگاه  انسانی،  علوم  دانشکده  ورزشی،  علوم  انسانی،  .  2   .ایران،  گروه  علوم  دانشکده  ورزشی،  علوم  گروه 

 .ایران انزلی، بندر اسلامی، آزاد انزلی، دانشگاه  بندر واحد ،بدنیتربیت گروه . 3  دانشگاه زنجان، زنجان ، ایران.

ghasemnian@znu.ac.ir :نشانی الکترونیک نویسنده مسئول * 
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 مقدمه 

در بسیاری از رویدادهای رقابتی، اوج عملکرد  

كه كاهش معینی در بار    شودمیزمانی حاصل  

تمرینی ورزشکاران چندین روز قبل از رقابت  

ب این  باشد.  گرفته  تمرین  صورت  از  خش 

عنوان  یافتهكاهش   شدهشناخته   ینگتیپر  با 

آخرین مرحله   ینگتیپر  كهازآنجایی.  (1)است

است،  اصلی  مسابقه  یک  از  قبل  تمرینی 

ورزشکار و    بنابراین اهمیت فراوانی در عملکرد

دارد، مسابقه  یک  دلیل    نتیجه  به  مربیان  اما 

های خیلی مناسب اغلب به استراتژینداشتن  

. مطالعات  (2)كنندمیعمل   وخطاآزمون شیوه 

  های برنامهكه همه ورزشکاران به    انددادهنشان  

دوره    شدهانجامتمرینی   یک   ینگتیپردر  به 

پاسخ   لزوم  دهندنمیشیوه  بر  مسئله  این   و 

به انتخاب   1فردی   هایتفاوت   توجه  در 

طبق    تیپرینگ  هایاستراتژی   رخنیمبر 

ورزشکاران  .  (2)كندمی  تأكید  2سازگاری 

تمرین    شیوه  مؤثرترین بار  دوره  كاهش  در 

رابطه نسبی بین   .هنوز معلوم نیست ینگتیپر

در دوره تیپرینگ   حجم تمرین و شدت تمرین

بنابراین   دارد،  ارتباط  ورزشی  رشته  نوع  با 

های مطلوب برای عملکرد موفق در  سازگاری

استقامتی   ی. شنا(3)مسابقات ضروری است  

با دیگر رشته استقامتی مثل  در مقایسه  های 

دوچرخه خاصی  دومیدانی،  ویژگی  سواری 

از تمرینات   دارد؛ چون شناگران حجم بالایی 

 
1. Individualize  

می انجام  در  را  را  موفقی  عملکرد  تا  دهند 

از  سبک  این  در  و  باشند  داشته  مسابقات 

اوج  به  رسیدن  برای  شناگر  یک  تمرینات 

عملکرد خود در روز مسابقه، به دوره تیپرینگ 

  . در اكثر مطالعات(4)  داردوابستگی بیشتری  

  60الی    40در دوره تیپرینگ كاهش  ،  گذشته

  ،1)شده است  درصدی حجم تمرین  اعمال  

به كاهش  (5 در  و  تمرینی  بیشتر حجم  های 

است.   شده  توجه  كمتر  تیپرینگ  اما    دوره 

مطرح   سؤالیامروزه   پژوهشگران  بین  در  كه 

حجم   بیشتر  كاهش  آیا  كه  است  این  است 

پاسخ بازهم  در تمرین  را  مثبت  سازشی  های 

پی خواهد داشت یا اینکه، این رویکرد موجب 

شد؟   خواهد  تمرینی  دیگر  بی  طرف  از 

  هایهورمون پژوهشگران معتقدند تعادل بین   

فرآیند   در  مهمی  اثر  وكاتابولیک  آنابولیک 

اولیه حالت  به  جلسات بازگشت  از  پس  ی 

پلاسمایی   غلظت  و  دارند  شدید  تمرینی 

ها وكورتیزول در گذشته نیز به ترتیب  آندروژن

و    هایشاخص   عنوانبه آنابولیکی  فعالیت 

. بنابراین  (6) اند شدهكاتابولیکی بافت استفاده  

- افزایش مشاهده شده در نسبت تستوسترون

هنگام   به  بازگشت   تیپركورتیزول  نشانگر 

اولیه حالت  به  رفتن  مناسب  بین  از  و  ی 

.  با توجه به این كه هدف از  (2)خستگی است

نیز از بین بردن خستگی تجمع یافته در    تیپر

جهت كسب آمادگی جسمانی و آمادگی بدنی  

بنابراین  (7)باشدمیبیشتر    گیری اندازه، 

2 .Athleteُ s adaptation profile 
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تستوسترو و كورتیزول و نسبت   هایهورمون 

و    های شاخصاز    تواند می  ها آن  مهم 

دوره    كنندهتعیین به  باشد.    تیپردر  توجه  با 

این تحقیق در نظر دارد با    ، شدهعنوان موارد  

دوره    70كاهش   در  تمرین  حجم  درصدی 

تیپرینگ، سازگارهای هورمونی و عملکردی را 

 بررسی كند.  در شناگران مرد 

 کارروش  

كه   است  تجربی  نیمه  نوع  از  حاضر  مطالعه 

طرح    صورتبه با  و  و   آزمونپیشمیدانی 

نمونه آماری پژوهش  ، انجام گرفت.  آزمونپس

شناگران  20را  حاضر   از  مسافت    مرد  نفر 

تشکیل  سال    18تا    15دامنه سنی    متوسط  

بودند    استانی  شنای   كه از  قهرمانان  دادند می

ماه گذشته تمرینات منظمی  18و حداقل در 

گیری در نمونه  صورتبهرا داشتند. این افراد  

داوطلبانه در این   صورتبه دسترس انتخاب و  

شركت   سابقه    كردند تحقیق  اساس  بر  و 

تمرینی و آخرین ركورد شخصی به دو گروه  

)و    نفر(  10)  یتجرب تقسیم نفر(    10شاهد 

كلیه  شدند اطلاعات    كنندگانشركت. 

را    موردنیاز پژوهش  خصوص   صورت بهدر 

مکتوب دریافت كردند و پس از مطالعه از خود 

خواسته شد تا در    ها آنو والدین    ها آزمودنی

-صورت تمایل به شركت در پژوهش، رضایت 

پژوهش   همچنین  كنند.  امضا  كتبی  نامه 

علوم  متخصصین  و  پزشک  نظر  زیر  حاضر 

  گونههیچها ورزشی انجام شد و كلیه آزمودنی

دیابت،    -قلبی    هایبیماری پیشینه   عروقی، 

به    عفونی و ... را نداشتند.  های بیماریابتلا به  

به کورزش ورود  شرایط  كه  شد  اعلام  اران 

باید كه  است  این  سلامت  ازنظر مطالعه 

كامل   عمومی و  در سلامت   از نباید  باشند 

خاصی  داروی مطالعه از قبل ماه 6 حدود

همچنین باشند كرده استفاده نداشتن    . 

انواع  سابقه و  هابیماری ی  سیگار  استعمال   ،

الکل بود.  مصرف  مطالعه  به  ورد  شرایط    از 

برنامه تمرینی، بر اساس درصدی از حداكثر  

آزمودنی تمرینات  ركورد شخصی  انواع  در  ها 

تنظیم شد )حجم، شدت و تواتر تمرینات در 

ها یکسان بود(.  این دوره برای تمامی آزمودنی

طول   در  تمرینات  باردهی  هفته   6روش 

حجم    .صورت سینوسی اعمال شدتمرینی به

تیپر گروه  در  به   ینگتمرینی  میانگین  طور 

دورۀ   تیپرینگ    14طول  به   70روزه  درصد 

، ولی  رونده سریع كاهش یافتروش تیپر پیش

ثابت  در هفته  تعداد جلسات تمرین    شدت و

گروه كنترل با همان بار تمرینی قبلی  اما  .  ماند 

دوره   پایان  از  پس  داد.  ادامه  را  تمرینات 

آزمون   با    دومتیپرینگ  مشابه  شرایطی  در 

كاهش    منظوربه  . آمدعمل    به   اول  آزمون 

  مؤثر  كنندهمخدوشگر و  برخی عوامل مداخله

در نتایج پژوهش و برای كاهش آثار نوع غذا  

خواسته شد   هانمونه ، از  خونیهای  بر شاخص

 گیری خون ساعت قبل از   24به مدت حداقل 

آماده،   غذاهای  خوردن  از  ثانویه  و  اولیه 

فعالیت    هایآشامیدنی انجام  و  دار  كافئین 

دوره   سنگین خودداری كنند. همچنین طی 
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درخواست شد تا حد امکان    ها نمونهپژوهش از  

روزمره   بدنی  فعالیت  میزان  و  غذایی  شیوه 

 .  ( 9 ،8)خود را تغییر ندهند

 7گیری )خون  : و سنجش فاكتورها  گیریخون 

  لیتر( جهت سنجش مقادیر تستوسترون میلی

و در    1میانی بازو   بیتال وكو كورتیزول، از ورید  

نمونه انجام شد.  از های خونی  حالت نشسته 

بعد از یک ناشتایی كامل  صبح    9الی    8ساعت  

( شروع    12تا    10شبانه  )در  قبل  و  ساعته( 

( و بعد از پایان برنامه تعدیل تمرین  تیپربرنامه  

شد حاد   منظوربه.  (10)گرفته  اثرات  حذف 

ورزشی،   آزمون   - پس  گیریخونفعالیت 

آخرین هاگروههای  نمونه از  پس  روز  یک   ،

آ عمل  به  تمرینی  ریختن مد.  جلسه  از  پس 

لوله در  دور    هاخون    1000و سانتریفیوژ در 

و در    جداشدهدقیقه، سرم  10گرم و به مدت 

سانتی   80منفی   آنالیزهای درجه  برای    گراد 

فریز انتقال   بعدی  از  پس  به    ها نمونه شد. 

تستوسترون    ، كورتیزول  آزمایشگاه  با  و 

از   مونوباینداستفاده  كشور    كیت  ساخت 

  موردسنجش   الایزا با استفاده از روشآمریکا و  

 قرار گرفت.  
 

 

 

 

 ارزیابی عملکرد 

-ای تمرینات، آزمونهفته  6پس از اتمام دوره  

اندازهه شامل  اولیه  های  گیریای 

آنتروپومتریک، تركیب بدنی و عملکرد گرفته 

در  شد.   گروه  دو  هر  عملکرد  ارزیابی  برای 

  نیم اسکات و بارفیکسهمان روز    17ساعت  

قرار گرفت    گیری مورداندازهبه روش استاندارد  

ترین متر )چون سرعتی  200و سپس از تست  

استت سینه  كرال  تکنیک  شنا  در  ( کنیک 

پس از پایان دوره تیپرینگ .  (10)استفاده شد  

اول به    آزمون دوم در شرایطی مشابه با آزمون 

 . آمدعمل 

 ها یافته  وتحلیلتجزیه

ها استفاده  از آمار توصیفی برای توصیف داده

  هادادهشد. برای بررسی طبیعی بودن توزیع  

برای   شد.  استفاده  شاپیروویلیک  آزمون  از 

های آماری تی تست  از آزمون  هادادهتحلیل  

گردید.    استفاده  كووایانس  و  رای بزوجی 

انجام    وتحلیلتجزیه  آماری،    هایآزمونو 

 داریمعنیسطح    در  18ورژن    spss  افزارنرم

05/0>P قرار گرفت. مورداستفاده 

 هایافته

در    ، گروه  دو  پایه  دموگرافیک  مشخصات 

 است. شدهداده( نشان 1جدول شماره )

 

 

 
1.Median cubital vein 
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 آزمون( ها در حالت پایه )پیش مقایسه میانگین متغیرهای دموگرافیک و فیزیولوژیک آزمودنی  . 1جدول 

داریسطح معنی مقدار  
T 

 متغیرها گروه تیپرینگ گروه كنترل

 سن )سال( 40/16(26/1) 70/16( 50/1) 01/0 00/1

 ( cmقد ) 00/175(66/4) 20/179(73/6) -99/1 07/0

 ( kgوزن ) 81/67(64/6) 58/71( 19/6) -01/1 326/0

 درصد چربی 30/14(75/2) 10/15( 49/1) - 66/1 114/0

 ( 05/0 P)دار *)سطح معنی

ادامه   تحلیل در  آزمون  از  حاصل  نتایج 

ترتیب  به  گروهی(  بین  )بررسی  كوواریانس 

شنای   ركورد  ركورد   200برای  آزاد،  متر 

های  اسکات پا، ركورد بارفیکس با وزنه و پاسخ

 است. آمده  2جدول هورمونی در 

نتایج مقایسه میانگین متغیرهای گروه تیپر و كنترل، بعد از برنامه تیپرینگ )آزمون  .2جدول  

 كوواریانس( 

 

 گروه متغیر
میانگین )انحراف  

 استاندارد( 

مربع  

 میانگین 
F 

سطح  

 داریمعنی
 نتیجه 

  200ركود شنای آزاد 

 متر )دقیقه/ ثانیه( 

 119/2( 046/0) تیپر 
005/0 18/27 001/0 * 

  كاهش

 135/2( 018/0) كنترل دارمعنی

ركورد اسکات پا  

 )كیلوگرم( 

 00/88( 28/8) تیپر 
20/52 27/7 015/0 * 

  افزایش

 70/82( 03/6) كنترل دارمعنی

ركورد بارفیکس با وزنه  

 )كیلوگرم( 

 80/20( 15/3) تیپر 
54/14 50/19 001/0 * 

  افزایش

 20/20( 39/2) كنترل دارمعنی

 تستوسترون

 ( بر لیترنانومول )

 50/17( 71/2) تیپر 

62/6 56/1 228/0 

  افزایش

غیر 

 دارمعنی
 80/16 ( 22/3) كنترل

 كورتیزول

 ( بر لیترنانومول )

 70/330( 28/62) تیپر 
46/11794 05 /13 002/0 * 

  افزایش

 30/399( 82/73) كنترل دارمعنی

نسبت  

تستوسترون به  

 كورتیزول

 053/0 ( 008/0) تیپر 

000/0 29/10 005/0 * 
  افزایش

 043/0( 009/0) كنترل دارمعنی
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داد   نشان  حجم   70كاهش  نتایج  درصدی 

دوره در  موجب  تمرین  تیپرینگ    كاهش ی 

آزاد    200ركورد   افزایش    ،(P  =001/0)متر 

اندام )قدرت  فوقانی  با  های  بارفیکس  ركورد 

ركورد  های تحتانی )و اندام  (P  =001/0)  وزنه(

پا غلظت( P  =015/0)  ( اسکات  كاهش   ، 

افزایش  و  (P =002/0سرم ) كورتیزول سطوح

( P =002/0) كورتیزول  به  تستوسترون نسبت

تمرین   مرد  است.كرده  شناگران  اما    شده 

تمرین در دوره  70كاهش   ی  درصدی حجم 

تاثیر   سطوح  داریمعنیتیپرینگ   بر 

كرده   سرم تستوسترون تمرین  مرد  شناگران 

( در    طوربهنتایج    (. P  =22/0نداشت  كامل 

همچنین مقایسه   آورده شده است.   2جداول  

فاكتورها    گروهیدرون همه  بهبود  از  حاكی 

بود    تیپرینگپس از دو هفته  كورتیزول    جزبه

 (. 4و  3)جدول 

 

 

   ینگتیپرقبل و بعد از دو هفته  تیپرگروه  موردبررسینتایج مقایسه میانگین متغیرهای  .3جدول  

 )با آزمون تی تست زوجی( 

 داری سطح معنی انحراف استاندارد ±میانگین متغیر

متر    200ركود شنای آزاد  

 )دقیقه/ ثانیه(

آزمون پیش   2/14±0/04 
0/000 

آزمون پس   2/12±0/03 

 ركورد اسکات پا 

 )كیلوگرم( 

آزمون پیش   83/25±7/55 
0/01 

آزمون پس   85/35±7/56 

ركورد بارفیکس با وزنه  

 )كیلوگرم( 

آزمون پیش   19/55±3/01 
0/000 

آزمون پس   20/50±2/74 

 تستوسترون 

 ( بر لیترنانومول  )

آزمون پیش   16/20±2/83 
0/016 

آزمون پس   17/15±2/92 

 كورتیزول 

 ( بر لیترنانومول  )

آزمون پیش   357/20±66/34 
0/062 

آزمون پس   364/95±75/24 

نسبت تستوسترون به  

 كورتیزول 

آزمون پیش   0/046±0/007 
0/007 

 0/01±0/048 آزمون پس 
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گروه كنترل قبل و بعد از دو هفته  موردبررسینتایج مقایسه میانگین متغیرهای  .4جدول  

 )با آزمون تی تست زوجی(  ینگتیپر

 داری سطح معنی انحراف استاندارد ±میانگین متغیر

متر    200ركود شنای آزاد  

 )دقیقه/ ثانیه(

آزمون پیش   2/13±0/02 
0/75 

آزمون پس   2/13±0/01 

 ركورد اسکات پا 

 )كیلوگرم( 

آزمون پیش   83/10±5/83 
0/29 

آزمون پس   82/70±2/61 

ركورد بارفیکس با وزنه  

 )كیلوگرم( 

آزمون پیش   20/20±2/61 
1/00 

آزمون پس   20/20±2/39 

 تستوسترون 

 ( بر لیترنانومول  )

آزمون پیش   16/50±2/95 
0/70 

آزمون پس   16/80±3/22 

 كورتیزول 

 ( بر لیترنانومول  )

آزمون پیش   367/80±53/61 
0/018 

آزمون پس   399/30±73/82 

نسبت تستوسترون به  

 كورتیزول 

آزمون پیش   0/045±0/007 
0/34 

آزمون پس   0/043±0/009 

 گیری بحث و نتیجه

پا  عملکرد   بارفیکس:   اسکوات  بررسی   و  در 

بین گروهی اطلاعات حاصل از میانگین ركورد 

آزمون اسکوات پا، بعد از دوره تیپرینگ تفاوت  

شد  معنی مشاهده  گروه  دو  بین  داری 

(015/0p=  ،) درون بررسی  گروهی  در 

تیپرینگ، آزمودنی دوره  طی  تیپر  گروه  های 

را    4افزایش   پا  قدرت  میانگین  در  درصدی 

  14اند، ولی در گروه كنترل طی دوره  داشته

توجهی مشاهده نشد. همچنین  روز تغییر قابل

وزنه  یافته با  بارفیکس  آزمون  از  حاصل  های 

دهد كه بعد از دوره تیپرینگ تفاوت  نشان می

 
1 Coutts et al 

وجود  معنی گروه  دو  بین  دارد داری 

(001/0p=بررسی درون(،  نیز های  گروهی 

كهنشان می تیپر    دهد  گروه  ركورد  میانگین 

معنیطی   افزایش  تیپرینگ   9دار  دوره 

است، درحالی داشته  را  كه در گروه  درصدی 

قابل تغییرات  نشده  كنترل  مشاهده  توجهی 

های سایر پژوهشگران نیز، بعد  است. در یافته

دار قدرت و توان از دوره تیپرینگ بهبود معنی

و    25-17) شناگران  دوندگان،  در  درصد( 

گزارش دوچرخه  است  سواران  در  (3)شده   .

و همکارانش  بر  نیز  (  2007)  1بررسی كاتس 

روی ورزشکاران راگبی، بعد از دوره تیپرینگ 
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معنی آزمون افزایش  در  اسکات داری  های 

3RM    3)سه تکرار بیشینه(، پرس سینهRM  

.  (11)( مشاهده شد  1RMو بارفیکس با وزنه )

گزارش    ( نیز2006زكوایردو و همکارانش )ایی

ه در ورزشکاران تمرین كرده قدرتی  اند ككرده

زمان تمرینی  دوره  از  قدرتی،  بندیبعد  شده 

ای تیپرینگ منجر به افزایش  دوره چهارهفته

تنه  تنه و بالادار در قدرت بیشینه پایینمعنی

های حاصل از حال یافته. بااین(12)شده است  

گارسیا )-بررسی  روی  2010پلاریس  بر   )

  43قایقرانان كایاك نشان داد كه بعد از دوره 

آمادههفته تمرینات  افزایش ای  سازی 

قدرت  معنی در  نیمکت   1RMداری  پرس 

دوره  مشاهده  1تخت از  بعد  ولی  است،  شده 

معنی  تغییرات  قدرت  تیپرینگ  در    1RMدار 

است   نشده  از   .  (13)گزارش  برخی 

به  عملکرد  بهبود  علل  از  یکی  پژوهشگران 

بیشینه  توان  افزایش  به  را  تیپرینگ  دنبال 

بازوها در شناگران نسبت داده بودند و حتی  

یک دوره تیپر با شدت بالا در مقایسه با تیپر 

بیشینه  توان  بود  شده  سبب  پایین،  شدت 

. هرچند  (14)بازوها در شناگران حفظ شود  

-در تحقیق حاضر این شاخص نیز اندازهكه  

از  گفت  بتوان  شاید  ولی  است،  نشده  گیری 

عملکرد   افزایش  در  متر    200شنای  دلایل 

توان  تحقیق حاضر می  افزایش  از  تواند ناشی 

های پژوهش  بررسی  بیشینه بازوها باشد، چون

می نشان  قدرت حاضر  شناگران  در  دهد 

 
1 Bench press 

تیپرینگ اندام دوره  به  پاسخ  در  فوقانی  های 

بهبودیافته است.    احتمال  این  بنابراینبیشتر 

 با و تمرین حجم كاهش هم وجود دارد كه با 

 ناشی عصبی و عضلانی خستگی شدن برطرف

تمر با   از پیش هاییناز  افزایش  تیپرینگ، 

بهبود    درنهایتو    عضلانی  توان و قدرت با 

نظر ن یازا  است. بوده همراه  عملکرد به  رو 

انداممی به  رسد  شنا  در  درگیر  اصلی  های 

میفرآین پاسخ  تمرین  حجم  كاهش    دهند. د 

میبنابراین   در  پیشنهاد    های پژوهششود 

قرار گیرد و    موردتوجهبعدی این محدودیت  

قرار گیرد تا    موردسنجشتوان بیشینه بازوها  

 .یافتدست تریدقیقوان به نتایج بت

سینه    عملکرد بررسی متر:    200كرال 

  200گروهی نشان داد كه ركورد شنای  درون

تیپر   آزاد در گروه   یافتهكاهشدرصد    2متر 

درحالی ركورد  است،  گروه    گروهیدرون كه 

  درمجموع نداشت. اما    داریمعنی كنترل تغییر  

شنای  ركورد  میانگین  گروهی  بین  بررسی 

درصدی   70كاهش    نشان داد  متر آزاد  200

دوره در  تمرین  موجب حجم  تیپرینگ  ی 

مرد    200ركورد    كاهش شناگران  آزاد  متر 

شد كرده  )ه  تمرین  این  (P=  001/0است   .

در   عملکرد  همبهبود   ، تیپر  با  گروه  سو 

عملکرد   بهبود  كه  است   8-2مطالعاتی 

  اند كردهدرصدی را به دنبال تیپرینگ گزارش  

یافته( 16  ،15  ،13) همچنین  این  .  های 

هم یافتهپژوهش  با  و  قاسم  های سو  نیان 
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همکارانش    ، (17)شهمکاران و    ، 4)موجیکا 

ماسچ،    (18 و  بونیفازی   (2)1كاواناگ  و    2و 

اساس    است.  (10)همکارانش   ی  هایافتهبر 

بهبود   از  معقول  برآورد  قبلی  پژوهشگران 

از   بعد  حدود    تیپرعملکرد  درصد    3در 

ی مطالعه حاضر هایافتهكه بیشتر از  ،  (1)است

ممکن  بهبودی  از  درصد  این  اگرچه  است. 

بررسی بر اساس است ناچیز به نظر برسد، اما 

همکاران   و  اوقات  موجیکا    شده دیدهبرخی 

مسئول   تواندمی  تنهاییبهینگ  تیپراست كه  

در   مدال  گرفتن  و  آخر  جایگاه  بین  اختلاف 

پژوهش حاضر ركورد   . (17)ها باشدفینال در 

به   200شنای   آزاد  عملکرد  متر  معیار  عنوان 

بر اساس    و  شده استها در نظر گرفتهآزمودنی

پژوهشگران،  یافته جسمانی    عوامل های 

 200متعددی ازجمله قدرت بر عملکرد شنای  

  عاملمتر آزاد اثرگذار است. لذا با بررسی این 

احتمالاً بهتر بتوان افزایش عملکرد گروه تیپر 

 را تحلیل نمود.

مواردی كه   بر  عنوان   صورتبهعلاوه  مستند 

  احتمالاً  این احتمالات نیز وجود دارد كهشد، 

ریکاوری   فرآیند  طریق  از  تیپرینگ  دوره 

عضلانی و رهایی از فشارهای تمرینی متداوم،  

می بهبود  را  عضلانی  این  هماهنگی  دهد. 

می عضلانی  وضعیت  قدرت  فاكتور  بر  تواند 

تواند یکی  میحتی  شناگران تأثیرگذار باشد و  

سازوكارها عملکرد ی  از  توسعه  در  برجسته 

 ، شدن موضوع  ترشناگران باشد. برای مشخص

 
1 Cavanaugh and musch 

می نظر  بر به  تیپرینگ  دوره  تأثیر  رسد 

عصبی جزئی- هماهنگی  باید  تر عضلانی 

تا   شود  محکمبتوان  بررسی  نتایج  تری به 

   .یافتدست

تستوسترون و كورتیزول و نسبت تستوسترون  

اطلاعات حاصل از بررسی بین :  به كورتیزول

نشان   سرمی  تستوسترون  سطوح  گروهی 

تفاوت  می تیپرینگ  دوره  از  بعد  كه  دهد 

ندارد معنی وجود  گروه  دو  بین  داری 

(228/0p=  ،) از حاصل  اطلاعات  هرچند 

كه    گروهیدرونهای  بررسی كرد  مشخص 

تیپرینگ آزمودنی دوره  طی  تیپر  گروه  های 

میانگین  9افزایش   در  سطوح    درصدی 

داشتند   را  سرمی  گروه  تستوسترون  در  و 

دوره   طی  نیز  افزایش    14كنترل   2روز 

است،   داشته  وجود  این   حالباایندرصدی 

فقط در  گروه تیپرینگ   گروهیدرون تغییرات  

معنی آماری  بود. ازنظر  اطلاعات    داری  اما 

حاصل از بررسی بین گروهی میانگین سطوح  

دهد كه بعد از دوره  كورتیزول سرمی نشان می

معنی تفاوت  گروه  تیپرینگ  دو  بین  داری 

دارد   نتایج    (،=0p/ 002)وجود  همچنین 

از بررسی گروهی نشان داد  های درونحاصل 

گروه   شناگران  در  سرمی  كورتیزول  سطوح 

معنیطور  به   ینگتیپر )  داریغیر    5كاهش 

درصد( یافته است. در حالی كورتیزول سرمی  

  8داری افزایش )طور معنیدر گروه كنترل به

 درصد( یافته بود. 

2 Bonifazi 



JME                                    https://jme.guilan.ac.ir/  

 https://doi.org/10.22124/jme.2023.23945.244 

     2جلد دوازدهم، شماره ، 1401پاییز و زمستان  ،سوخت و ساز و فعالیت ورزشی دوفصلنامه                          .       ، ..ان نیاعلی قاسمآق   398

 

همچنین نتایج حاصل از بررسی بین گروهی  

كورتیزول  به  تستوسترون  نسبت  میانگین 

تیپرینگ   دوره  از  بعد  كه  داد  نشان  سرمی 

معنی دارد تفاوت  وجود  گروه  دو  بین  داری 

(005/0p=،)   از حاصل  نتایج  همچنین 

دهد گروه  گروهی نشان میهای درونبررسی

روز كاهش حجم تمرین،    14تیپر طی دوره  

معنی داشته   13داری  افزایش  را  درصدی 

درحالی به است؛  تستوسترون  نسبت  كه 

گروه كنترل طی این دوره  كورتیزول سرمی  

غیر است.   5دار  معنیكاهش  داشته  درصدی 

دار نسبت تستوسترون  علت افزایش معنیلذا  

گروه   در  كورتیزول  گروه    تیپربه  به  نسبت 

بیشتر   احتمالاً  كنترل، افزایش  از  ناشی 

 كنترل و همچنین افزایش كورتیزول در گروه 

  دار تستوسترون در گروه تعدیل تمرینمعنی

ی  هایافتهاست. اما نکته مهم این كه بر اساس  

پژوهشگران نسبت تستوسترون به كورتیزول 

و    یهاهورمونتعادل    دهنده نشان آنابولیک 

)به  نسبت  این  در  افزایش  و  بوده  كاتابولیک 

علت افزایش غلظت تستوسترون یا كاهش در  

بهبود ریکاوری   دهندهنشان غلظت كورتیزول(  

خستگی   رفع  دوره    شدهانباشتهو  طول  در 

های  سو با یافتههم  .(17)تعدیل تمرین است

(  2011ساز و همکارانش )پژوهش حاضر، زه

دوچرخه  روی  نشان  بر  كرده  تمرین  سواران 

ای تمرینات و به  هفته  8دادند كه بعد از دوره  

تیپرینگ   آن  میزان    ،ایهفته   3و    1دنبال 

گروه   به  نسبت  تیپر  گروه  در  تستوسترون 

  1داری بالاتر بود و بعد از  طور معنیكنترل به

در گروه   T/Cهفته دوره تیپرینگ نسبت  3و 

به  معنیتیپر  بود  طور  بالاتر    . (19)داری 

در   و    یامطالعههمچنین  موجیکا  توسط  كه 

ی شناگران انجام شد، ارتباط  همکارانش بر رو

نسبت معنی در  تغییرات  درصد  بین  داری 

بهبود   درصد  و  كورتیزول  به  تستوسترون 

طول   در  مشاهده    تیپرهفته    4عملکرد 

. این مطالعه نیز حاكی از ارتباط بین (17)شد

كاتابولیک بدن و   به  نسبت هورمونی آنابولیک

است.    تیپر  به  عملکردی  درهرصورت پاسخ 

در یافته داد  نشان  حاضر  پژوهش  های 

دوره   هنگام  به  كرده  تمرین  مرد  شناگران 

وضعیت   سمت  به  بیشتر  بدن  تیپرینگ 

گزارش و  دارد  تمایل  این  آنابولیکی  های 

می بیان  افزایش پژوهش  تیپر  گروه  كه  كند 

به  قابل تستوسترون  نسبت  در  توجهی 

كورتیزول را داشته است كه این نسبت بهتر  

وضعیت می پایش  مورد  در  اطلاعات  تواند 

به نماید.  ارائه  تعداد  بدنی  با  هرحال 

توان های بیشتر در تحقیق، بهتر میآزمودنی

تری این فرآیند را بررسی كرد و به نتایج دقیق

های در  یافت. به علت اندك بودن نمونه دست

در   چه  در دسترس  چه  و  حاضر  تحقیق 

میبررسی نظر  به  محققین،  دیگر  رسد  های 

تواند  های آماری بالاتر بهتر میتحقیق با نمونه

این موضوع را روشن كنند. همچنین ممکن  

های فردی ورزشکاران در پاسخ به  است تفاوت

این شاهد  كه  باشد  دلایلی  از  گونه  تمرین 

های هستیم؛ بنابراین اعتقاد  ها در یافتهتناقض

های فردی تأثیر مهمی  بر این است كه تفاوت
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های هورمونی داشته باشد.  تواند بر پاسخرا می

های روحی و روانی افراد و  همچنین وضعیت 

رشته در  تمرینی  ویژگی  مختلف نیز  های 

ها دخیل باشد.  تواند در این پاسخورزشی می

می اینپس  نتیجهتوان  كرد  گونه  گیری 

دهی به تمرینات و های فردی در پاسختفاوت

های  حالات روانی ورزشکاران همچنین ویژگی

های ورزشی خاص بر پاسخ  تمرینی در رشته 

ورزشی  تمرینات  به  نسبت  افراد  هورمونی 

میانجام تیپرینگ  دوره  طی  در  تواند  شده 

می افراد  و  باشد  شرایط  تأثیرگذار  در  توانند 

پاسخ تمرینی  نشان مختلف  را  متفاوتی  های 

 دهند. 

پژوهش حاضر عدم سنجش   یهاتیمحدوداز  

توان بیشددینه  و   ، هورمون رشدددات خونتلاك

شدددود در پیشدددنهداد میبندابراین  بود،  بدازوهدا  

  موردتوجدهبعددی این محددودیدت    هدایپژوهش

ندتددایدج   بدده  بدتدوان  تددا  گدیدرد    تدریدقدیدققدرار 

 .یافتدست

  گیرینتیجه

با توجه به نتایج این پژوهش شاید بتوان گفت 

دوره تیپرینگ   در شناگران تمرین كرده مرد، 

حجم تمرینات   یدرصد  70روز با كاهش  14

انباشتگی  می در  كاهش  طریق  از  تواند 

فاكتور  بر  ریکاوری  فرآیند  بهبود  و  خستگی 

اثر  بدن  در  آنابولیکی  فرآیند  ایجاد  و  قدرت 

گذاشته و از این طریق بر عملکرد شناگران،  

 اثرات سودمندی به همراه داشته باشد. 

 قدردانی و تشکر

 نامهپایان از  تک مقاله مستخرج حاضر مقاله

  كاربردی  ورزشی فیزیولوژی ارشد كارشناسی

وطن سراجی   زنجان دانشگاه در محمدرضا 

كمیته   نیا  .باشدمی تأییدیه  دارای  طرح 

و علوم ورزشی،   یبدن تیترباخلاق پژوهشگاه  

  IR.SSRC.REC.1399.035به شماره شناسه  

 در كه افرادی همه و  هاآزمودنی   ز. اباشدمی

 و تشکر ،كردند همکاری پژوهش این  اجرای
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Abstract 
Introduction: So far, the most effective method of reducing the training load in the tapering 

period has not been determined. Therefore, the aim of the present study was to determine the 

effect of 70 percent reduction  in training load during the tapering on serum levels of cortisol, 

testosterone, the ratio of testosterone to cortisol and performance changes in trained swimmers. 

Methodology: In this semi-experimental study, 20 trained male swimmers were selected by 

available sampling method and participated in the research voluntarily. Then, according to the 

200m freestyle swimming record, the subjects were divided into two groups: tapper (n=10, age: 

16/40, height: 175, weight: 67/81) and control (n=10, age: 16/70, height: 179/20, weight: 58/ 71) 

were divided. Both groups first went through 6 weeks of incremental training. Then, the tapper 

group spent the 14-day period with a 70% reduction in training volume, and the control group 

continued training with the same load as before. In both groups, performance tests (upper body 

and lower body strength) and blood samples (to evaluate serum testosterone, cortisol and 

testosterone to cortisol ratio) were taken at the beginning of the taper and after the end of the taper 

period. ELISA kits were used to measure testosterone and cortisol levels, covariance test was 

used to analyze inter-group differences, and paired t-test was used to analyze intra-group 

differences.  

Results: The results showed that after the tapering period, there were differences between the 

two groups in 200m freestyle swimming performance (p=0.001), upper body strength (p=0.001) 

and lower body strength (p=0.015), serum cortisol levels (p=0.002). and the ratio of testosterone 

to cortisol (p=0.005) had a significant difference (P0.05). However, no significant difference 

was observed in resting testosterone levels between the two groups (p=0.22). 

 Conclusion: t seems that the 14-day tapering period with a 70% reduction in the volume of 

exercises can be effective on the strength factor by reducing the accumulation of fatigue and 

improving the recovery process, and by creating an anabolic process in the body, it can have 

beneficial effects on the performance of swimmers. 

Key words: Tapering, swimmers, testosterone, cortisol. 
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