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انشيار گروه فيزيولوژي ورزشي، دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه مازندران، مازندران، ايران د.1
ن، كارشناسي ارشد فيزيولوژي ورزشي، دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه مازندرا. 6، 5و4و3و2

  مازندران، ايران
  

  چكيده
نر  هاي بر تغييرات وزني و عملكرد استقامتي رتپلكاني ثير يك دورة تمرين اينتروال و تيپرأت هدف اين پژوهش بررسي

هاي طور تصادفي به گروه اي بههفته صحرايي ويستار نر سه سر موش 40در اين مطالعة تجربي،  .بود در حال باليدگي
اي تمرين اينتروال فزاينده به سه گروه تيپر هفته گروه تمرين پس از پايان دورة شش. م شدندكنترل و تمرين تقسي

هاي پژوهش با يافته. هاي عملكردي ارزيابي شدندوزن و شاخص. اي كاهش شدت، تواتر و تكرار تقسيم شدندهفته سه
داري نتايج نشان داد تفاوت معنا .حليل شدوت تجزيه ≥05/0αدر سطح  LSDاستفاده از آناليز واريانس دوطرفه و آزمون 

وجود ) ≥008/0P(هاي تيپر با دورة اينتروال و هفته) ≥001/0P(هاي مختلف تيپر با يكديگر خستگي گروه بين زمان
شده در آزمون و  درصدي در شدت تمرين، بهترين ميانگين زمان خستگي، مسافت طي 57/28تيپر شدت با كاهش . دارد

شده در آزمون و زمان واماندگي در هفتة دوم تيپر  همچنين مسافت طي. ها داشترا نسبت به ساير گروه )Pri(عملكرد 
درصدي عملكرد  13/52براساس نتايج پژوهش حاضر، تيپر پلكاني شدت موجب افزايش . به حداكثر خود رسيد

با مداخله بر تغييرات وزني و زمان  افزايي مؤثرتري همهمچنين دو هفته كاهش بار تمريني آثار . شوداستقامتي مي
  . واماندگي در پي دارد

 
 

 هاي كليدي واژه

 .تيپر پلكاني، تمرين اينتروال، عملكرد استقامتي
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 مقدمه

هاي ورزشي براي بهبود عملكرد ورزشكاران، قبل از يك رقابت نهايي يا مسابقات امروزه مربيان تيم
زماني پس از تمرينات و به دورة تيپر . )17(آورند روي مييا كاهش بار تمريني  1حساس، به تكنيك تيپر

 از ميزان آن كاسته از خستگي ناشي از تمرين  شود كه براي جلوگيريات اطلاق ميز مسابقپيش ا

در صورت تمرين آمادگي، برنامة بهترين شود حدي است كه گفته مي اهميت اين دوره به. )18(شود مي
 ، كهكه يك دوره كاهش بار سيدندبه اين نتيجه رتحقيقات  بيشتر. رودهدر مي به تيپر،فق ونام ةيك برنام

 ،تواند موجب افزايش اكسيژن مصرفي، افزايش سطح گليكوژن عضلهميباشد، خوب طراحي و اجرا شده 
در واقع راهبرد تيپر معمولاً در بهبود عملكرد . )17( شودو توسعة عملكرد ورزشكار  افزايش قدرت و نيرو

درصدي  3بينانه حاكي از بهبود عملكرد حدود  هاي واقعكند؛ اما گزارشمؤثر است، هرچند معجزه نمي
تيپر بايد به حداقل رساندن خستگي  نشان دادند كه هدف از) 2003( 2موجيكا و پاديلا. )10 ،18(است 

  .)18(شده، بدون به خطر انداختن سازگاري ناشي از تمرين باشد  انباشته
اما . )3(شود شدت تمرين اجرا ميطور معمول اين تكنيك به سه شيوة كاهش تواتر، تكرار و  به 

ه توسط تمرين، آسيب برساند يا به اي باشد كه به سازگاري ايجادشدگونه نبايد بهدر اين متغيرها  كاهش
  پژوهشگران الگوهاي متنوعي از تيپر را پيشنهاد . )18(تمريني در ورزشكاران منجر شود سندروم بي

توانند از دهد كه ورزشكاران مي نشان ميت تمرين در دورة تيپر مورد شدمحدود در  مطالعات .كنندمي
اين در حالي  .)18( مند شوندفصل رقابت بهره بهبود عملكرد درمنظور  به ،كاهش شدت تمرين ةبرنام

ويژه كاهش تكرار تمرين  ها، تثبيت شدت و كاستن از دو عامل ديگر، بهاست كه در بيشتر پژوهش
  .)10 ،17 ،18(ملكرد پيشنهاد شده است منظور كسب بهترين ع به

شده را  شوند،  نوع الگوي تيپر انتخابتمريناتي كه به تيپر ختم مي اندها پيشنهاد كردهپژوهش
ها ترين چالشترين مدت در دورة تيپر، يكي از سختبا وجود اين تعيين مناسب. )10(كنند  تعيين مي

 4ا زمان پيشنهادي تيپر مطلوب را در دامنة بين هبراي مربيان و دانشمندان علوم ورزشي است، پژوهش
اي بر هفته 3تا  1پژوهشي در اين زمينه با بررسي تيپر . )18(اند روز ذكر كرده 28و حتي بيش از 

كرده، افزايش عملكرد را گزارش داد، كه با افزايش فعاليت  كرين ورزشكاران تمرينهاي ايمنواندوپاسخ
. )21(آنابوليك، كاهش استرس فيزيولوژيك و ترميم ايمني مخاطي و عملكرد سيستم ايمني همراه بود 

                                                           
1. Taper 
2. Mujika and Padilla  
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با بررسي تأثير سه هفته تيپر بر فاكتورهاي فيزيولوژيكي دوندگان رقابتي ) 2010(لودن و همكاران 
تواند راهبرد مناسبي براي افزايش عملكرد ورزشي و آمادگي اي ميهفته گزارش كردند كه تيپر سه

بهبود  اي استفاده شده است،اگرچه در بسياري از مطالعات از تيپر دوهفته). 11(هوازي باشد 
چشمگيري در عملكرد ورزشكاران، حتي در تيپرهاي خيلي كوتاه يا خيلي بلند نيز گزارش شده است 

گزارش كردند كه استفاده از تيپر ) 2013(و پاپاكلستا و همكاران ) 2013(آرگوريس و همكاران . )18(
هاي فيزيولوژيكي و عملكردي ورزشكاران اي و انواع مختلف الگوهاي تيپر موجب بهبود شاخصهفته يك
  ). 1، 22(شود مي

به . يش بار تمريني هستنداين در حالي است كه ورزشكاران براي بهبود اجراي خود، تحت فشار افزا
هاي كافي براي بيان ديگر، ورزشكار بايد تحت تأثير استرس زيادي در طول تمرين قرار گيرد، تا محرك

در مقابل براي كسب اطمينان از اينكه ورزشكار . دست آورد انطباق فيزيولوژيكي و بهبود عملكرد را به
استراحت كافي هم بخش مهمي از برنامة تمريني او  دست آورده، بايد سازگاري مطلوبي با بار تمريني به

فيزيكي، (زا تنهايي يا در تركيبي با ساير عوامل استرس اگر استراحت كافي نباشد و ورزش به. باشد
رو شود يا به  سازگار شدن با شكست روبهدر  باشد، ورزشكار ممكن است) اي، محيطي يا روانيتغذيه

نيز ادامه يابد و ورزشكار بيشتر در معرض  كافي تا هنگام پرتمرينياگر استراحت نا. برسد 1پرتمريني
زا قرار گيرد، پس از آن حالت ممكن است خستگي مزمن، عدم ريكاوري و در برخي موارد عوامل استرس

 خوانده ) OTS( 2تمريني سركوب سيستم ايمني براي ورزشكار رخ دهد كه اين حالت سندروم بيش

قبل از كاهش بار نقش كليدي در ايجاد شديد  اتتمرينطوركه اشاره شد، اين نوع  همان .)21(شود مي
تمرين شديد يك تمرين ويژه است  در واقع اين. كنندايفا مي حداكثر سازگاري فيزيولوژيكي و عملكرد

. )17( شودمي هم موجب به حداكثر رسيدن سازگاري بلكهي خستگي كه نه تنها موجب سطوح بالا
كه  ارنددكيد أپژوهشگران مختلف ت. هاي تمريني براي ورزشكاران، تمرينات اينتروال استيكي از روش

بهبود عملكرد ورزشكاران  يكي ووژبراي افزايش سازگاري فيزيول روش مناسبي شديد،تمرين اينتروال 
مدت،  ها حاكي از آن است كه تمرين اينتروال سرعتي كوتاهپژوهش. )25( ي استقامتي استتمرين كرده

سبب كاهش خستگي، افزايش سازگاري فيزيولوژيكي، و با كاهش بار تمريني موجب بهبود قابليت و 
در واقع تيپرينگ كاهش تدريجي در بار تمريني است كه به . )4(شود مدت عملكرد ورزشكاران مي

                                                           
1. Overreaching 
2. Overtraining 
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اند اجازة ريكاوري داده، همچنين هاي فيزيولوژيكي كه در تمرينات شديد پيشين آسيب ديده ظرفيت
  .)21(كند هاي بعدي ناشي از ورزش را همراه با كارايي بهتر در عملكرد رقابتي فراهم ميسازگاري

گيري از تمرينات اينتروال شديد كه هم سبب سازگاري و بهبود عملكرد و هم با توجه به بهره
هاي ايمني، در كنار تكنيك تيپر كه موجب كاهش تأثيرات منفي اين نوع افزايش خستگي و آسيب

 شود، پژوهش حاضر در پي پاسخگويي به اين پرسش است كه استفاده از تمرينات اينتروالتمرينات مي
همراه انواع تيپرهاي شدت، تكرار و تواتر در سه هفته كاهش بار تمريني، چه تأثيري بر عملكرد  به

ورزشي شامل زمان واماندگي، عملكرد، شدت، حجم و مسافت تمرين در دورة تمرين و تيپرهاي مختلف 
  گذارد؟  هاي رت نر در طي دوران باليدگي ميو تغييرات وزني موش

  هامواد و روش
گرم شركت  68±9اي با ميانگين وزن هفته سر موش صحرايي ويستار نر سه 40ين پژوهش تجربي، در ا

پس از انتقال به محيط آزمايشگاه و دو هفته آشنايي . شدندداشتند كه در محيط استاندارد نگهداري مي
رل و تمرين صورت تصادفي به دو گروه كنت با محيط جديد و نحوة فعاليت روي نوار گردان در ابتدا به

  .اوليه تقسيم شدند
  طرح تجربي

گروه تمريني به مدت شش هفته تمرين اينتروال را براي اجراي پروتكل تيپر انجام داد و گروه كنترل 
ها به در انتهاي هفتة ششم رت. هم در طول اين مدت بدون فعاليت در كنار گروه تمريني قرار داشت

عنوان گروه كنترل شناخته شده بود و گروه تمريني هم  تدا بهچهار گروه شامل يك گروه كنترل كه از اب
سر  10نحوي كه هر گروه شامل  به سه گروه براي اجراي تيپرهاي تواتر، تكرار و شدت تقسيم شدند، به

  . موش صحرايي بود
  برنامة تمريني

ب صفر درصد متر بر دقيقه و شي 25تا  10يي شامل چهار جلسه تمرين اينتروال با سرعت مرحلة آشنا
برنامة تمريني اينتروال . ي تمريني اينتروال اجرا شددقيقه، مطابق با الگوي برنامه 30تا  15به مدت 

اي كل زمان تمرين گونه اي اجرا شد، بهدقيقه 2اي و استراحت فعال دقيقه 1تكرار  10صورت  فزاينده، به
متر بر دقيقه از هفتة پنجم  20ينده با سرعت برنامة تمرين اينتروال فزا. كشيددقيقه طول مي 30روزانه

دقيقه براي  5غير از زمان فعاليت اصلي،  به. متر بر دقيقه رسيد 70شروع و در پايان دورة تمريني به 
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اين برنامه به مدت شش هفته و هر ). 30،20(دقيقه براي سرد كردن در نظرگرفته شد  5گرم كردن و 
ها پس از تمرينات اينتروال فزاينده وارد مرحلة كاهش بار ودنيآزم. هفته نيز در شش جلسه اجرا شد

. اجرا شد 1صورت اينتروال مطابق جدول  ها بهبرنامة مرحلة تيپر براي آزمودني. شدند) تيپر(تمريني 
  .نشان داده شده است 1 ها در دورة اينتروال و تيپر در نمودارشدة آزمودني مسافت طي

 
 ريني تيپرالگوي برنامة تم. 1جدول 

 

 

 
  هاي اينتروال و تيپردر گروه) متر(شده  طي مسافت. 1نمودار 

 

 تيپر شدت تيپر تواتر تيپر تكرار نوع تيپر

 50 70 70 )متر بر دقيقه(سرعت تمرين

 25 35 35 )متر بر دقيقه(سرعت استراحت فعال

 1 1 1 )دقيقه(مدت تمرين 

 2 2 2 )دقيقه(مدت استراحت

 10 10 7 تعداد تكرار

 6 4 6 تعداد جلسات تمرين در هفته
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  سنجش وزن
با دقت  Sartorius:BI 1500ها با ترازوي  ها دو بار در هفته قبل از شروع تمرين و در صبحوزن تمام گروه

  . شد گيري مياندازه 001/0
  سنجش عملكرد استقامتي

نتروال و سه هفتة تيپر با استفاده از حداكثر ظرفيت عملكرد استقامتي در انتهاي هفتة ششم تمرين اي
هر . شد زمان رسيدن به واماندگي از طريق شوك ملايم مشخص مي. گيري شد ساز اندازه آزمون وامانده

كردند يا بازتاب بار به دستگاه شوك در انتهاي نوار گردان برخورد مي 5دقيقه  1ها در مدت گاه رت
پروتكل آزمون شامل . )13(شدند دادند وامانده تلقي ميمي برگشت و ايستادن قائم بر روي پا را نشان

ة دوم و اجراي آزمون در مرحل. دقيقه بود 5متر بر دقيقه به مدت  25تا  15گرم كردن تدريجي با شدت 
متر بر دقيقه افزايش  65متر در دقيقه تا  10تا  5عملكرد استقامتي، سرعت نوار گردان هر دقيقه 

ساعت پيش و  48. شدگيري و ثبت ميسنج اندازه زمان رسيدن به واماندگي با استفاده از زمان. يافت مي
ها سپس عملكرد گروه. شد حت داده ميها استراپس از آزمون، برنامة تمرين اصلي متوقف و به رت

  ).7(محاسبه شد  1براساس فرمول 
  
 

Pri:عملكرد)Kg.m( ،m:وزن)Kg( ،Vi:سرعت)m/min( ،Ti:زمان)min( ،Di:شده مسافت طي)m(  
 

  هاوتحليل داده روش محاسبه و تجزيه
ها در اين بررسي. تانجام گرف LSDها با استفاده از آناليز واريانس دوطرفه و آزمون  وتحليل داده تجزيه
  .منظور رد فرض صفر در نظر گرفته شد به ≥05/0Pمقدار 

  هايافته
  وزن

دنبال آن،  ها در طول شش هفته تمرين اينتروال و بهنمودار دو ميانگين وزن و انحراف استاندارد موش
دار وزن ، تفاوت معناهاها و هفتهدار بودن تعامل بين گروهبا توجه به معنا. دهدسه هفته تيپر را نشان مي

  ).=001/0P(ها در نه هفته تأييد شد  گروه

    )1( Σpri = ΣmViTi = ΣmDi = mDi   
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  ها در شش هفته تمرين اينتروال و سه هفته تيپر تغييرات وزن رت. 2نمودار
  داري با گروه كنترلمعنا #داري با گروه اينتروال، معنا* 

 

بررسي ). ≥001/0P( ها مشاهده شدبا ادامة روند تمرين افزايش معناداري در وزن تمامي گروه
هاي تمريني با يكديگر است ها نيز حاكي از وجود اختلاف معنادار بين گروه گروهي وزن رت بين

)05/0P≤ .(دهد كه كرده با گروه كنترل نشان مي هاي تمرينعلاوه، مقايسة درصد افزايش وزن رت به
 همچنين نتايج آماري . ستها داشته اگروه تيپر شدت افزايش وزن كمتري را نسبت به ساير گروه

اي افزايش وزن بيشر و حدود،  اي در مقايسه با تيپر دوهفتههفته هاي تمريني نشان داد كه تيپر سهگروه
 .شوددرصد را سبب مي 22/18

  هاي عملكرديشاخص
هاي مختلف تيپر با بين زمان خستگي گروه) ≥001/0P(داري هاي پژوهش حاكي از تفاوت معنايافته

بين زمان خستگي سه هفته كاهش بار تمريني با دورة ) ≥008/0P(داري تفاوت معنا. است يكديگر
 . ، مشاهده شد)=961/0P(اول و دوم تيپر  هاي جز هفته هاي تيپر با يكديگر، بهاينتروال و هفته

دهد كه گروه تيپر كاهش شدت هاي تيپر نشان مي مقايسة ميانگين زمان خستگي و عملكرد گروه
اين در حالي . هاي تمريني داشته استميانگين زمان خستگي و عملكرد را نسبت به ساير گروه بهترين

هاي تيپر در هفتة دوم كاهش بار شده در آزمون و زمان خستگي گروه است كه عملكرد، مسافت طي
 هاي تيپر را نشانعملكرد و زمان خستگي گروه 3-6نمودارهاي . تمريني به حداكثر خود رسيده است

 .دهندمي
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 هاي تيپرمتر در گروهبر حسب كيلوگرم ) Pri(مقايسة عملكرد. 3نمودار

 

 
  هاي تمريني پس از سه هفته تيپر به دقيقهمقايسة ميانگين زمان خستگي گروه. 4دار نمو
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  هاي تمريني گروه) دقيقه(ميانگين زمان خستگي . 5نمودار 

 اول و دوم تيپر هاي داري با هفتهنة معنانشا ‡داري با دورة اينتروال، نشانة معنا*

  

  
  هاي تيپرشده در آزمون عملكرد گروه مقايسة مسافت طي. 6نمودار 
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از سوي ديگر تغييرات شدت و حجم تمرين با در نظر گرفتن متغير مسافت و زمان فعاليت 
  : هاي زير محاسبه شدها در زمان فعاليت مطابق با فرمولآزمودني

  )2)                                  (ثانيه(زمان /) متر(مسافت = شدت
  )3)             (متر(مسافت *)متر بر ثانيه(شدت = تمرين حجم

هاي تيپر نسبت به اينتروال، حاكي از هاي بالا در گروهنتايج شدت و حجم تمرين با توجه به فرمول
درصدي حجم تمرين  30، 37/70، 98/48درصدي شدت تمرين و كاهش  2/36و  25، 55/46كاهش 
تغييرات حجم و شدت تمرين را  8و  7هاي نمودار. هاي تيپر كاهش شدت ، تواتر و تكرار استدر گروه

 .دهد نشان مي 3و  2 هاي مطابق با فرمول

  

  
 مقايسة شدت تمرين در دورة اينتروال و تيپر. 7نمودار 
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يپرمقايسة حجم تمرين در دورة اينتروال و ت. 8نمودار   

 

  گيريبحث و نتيجه
هاي تيپر و افزايش عملكرد هاي آينده در علم ورزش به پالايش و توسعة روشبخش مهمي از پيشرفت

گيري و راهبرد تأثيرات مثبت تيپر بر عملكرد در كنار توجه ويژه به تغذيه و آب. گرددورزشكاران بر مي
زايش بيشتر در تأثيرات مثبت اين روش كمك ريكاوري در طول تمرينات پيش از تيپر، ممكن است به اف

هاي عملكردي بررسي تأثير سه نوع تيپر پلكاني متفاوت، بر شاخصبنابراين هدف از پژوهش حاضر . كند
ترتيب شامل كاهش تواتر،  به 3و  2، 1تيپرهاي نوع . هاي صحرايي در دوران باليدگي بودو وزن موش

تيپر  .ها شدندتمرين اينتروال سبب افزايش وزن آزمودنيتكرار و شدت بودند، كه پس از يك دوره 
درصد و در شدت با توجه به كاهش سرعت تمرين در دورة تيپر نسبت به دورة  57/28شدت با كاهش 

كه علت آن ممكن است به هاي تيپر تواتر و تكرار داشت، اينتروال، افزايش وزن كمتري نسبت به گروه
تحقيقات مختلفي به بررسي تأثير شدت تمرين بر تغييرات وزن . رگرددتمرينات با شدت كم اين گروه ب

  گزارش كردند كه افزايش ميزان متابوليك استراحتي) 2004(دونلي و همكاران . اندبدن پرداخته
1)RMR ( ناشي از فعاليت ممكن است به سطح شدت فعاليت مرتبط باشد)اند كه محققان نشان داده. )5

شود و در نهايت افزايش تعادل منفي انرژي را  مي RMRتمرين شديد موجب كاهش اشتها و افزايش 
                                                           

1. Resting metabolic rate 
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با بررسي تأثير شدت  )14(و موگيوس و همكاران  )24(در مطالعة سلنتز و همكاران . )2(همراه دارد  به
بدني به اين نتيجه رسيدند كه اثرگذاري تمرين شدت كم بر كاهش وزن، بيشتر از شدت  تمرين بر تودة

خود نشان دادند كه كاهش تودة چربي بيشتر  در تحقيقات )26(لي سون و كنكه اسون درحالي. بالاست
در گروه شدت پايين نسبت به شدت بالا از نظر آماري معنادار نيست، اما با اينكه بار كاري گروه شدت 

درصد بيشتر از گروه شدت پايين بود، به افزايش هزينة انرژي و كاهش تودة چربي كمتر اين  33بالا 
برانگيز را به دريافت بيشتر انرژي در گروه لعه اين نتيجة بحثمحققان اين مطا. گروه منجر شده است
علاوه،  به. اند، زيرا در آن مطالعه مانند پژوهش حاضر رژيم غذايي كنترل نشده بودشدت بالا نسبت داده

در تحقيقي، ورزش به مدت . ها ممكن است متأثر از زمان فعاليت باشدرسد وزن بدن آزمودني نظر مي به
هاي ها سبب كاهش مقدار دريافت غذا و وزن بدن در مقايسه با گروهساعت در موش بيش از يك
هم دريافت انرژي و هم وزن ) بيش از شش ساعت(مدت هاي طولانيدر مقابل، در ورزش. غيرفعال شد

شود كه تغيير احتمالي زمان فعاليت، ممكن است نتايج را بنابراين تصور مي. )6(بدن كاهش يافت 
تر در تيپر شدت در نتيجه، در پژوهش حاضر تعامل زمان فعاليت بالاتر و شدت پايين. دستكاري كند

هاي موگيوس و همكاران  ها شده است كه يافتهموجب افزايش وزن كمتر اين گروه نسبت به ساير گروه
  .كند را تأييد مي

وسيلة  هاي ايجادشده بهاي باشد كه به سازگاريگونه از سوي ديگر دورة كاهش بار تمريني نبايد به
تواند تمريني در اين موارد ميبي. )18(تمريني در ورزشكاران منجر شود تمرين آسيب يا به سندروم بي

هاي مختلف، در سازگاري ايجاد كند كه از جمله سبب تغييرات وزني و افت عملكرد ورزشي آسيب
نشان داد كه كاهش بار تمرين پس ) 2009(و همكاران  1نتايج تحقيق گارسيا پالاريز. شودورزشكار مي

باشد كه از كاهش شديد عملكرد عصبي عضلاني و تودة بدون چربي اي گونه از تمرينات ورزشي بايد به
نتايج اين پژوهش نشان داد كه تيپر . )8(در مقايسه با استراحت مطلق در اين دوره جلوگيري كند 

بنابراين با توجه به اينكه . ها داشته استشدت بهترين زمان خستگي و عملكرد را نسبت به ساير گروه
ها در دوران بلوغ بودند و افزايش وزن آنها را به افزايش تودة بدني و عضلاني نسبت دهيم، آزمودني

پر شدت موجب رشد كمتر تودة بدني و عضلاني در اين نوع تيپر شده است و افزايش وزن كمتر گروه تي
تواند همسو با ساير تحقيقاتي باشد كه در صورت كاهش شدت تمرين نتيجة مطلوبي از اين نظر مي

آورند يا در آنها بر تثبيت شدت و كاستن از دو فاكتور ديگر تأكيد داشتند تا بهترين نتيجه دست نمي به
                                                           

1. Garcia Pallares 
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از سوي ديگر، با توجه به اينكه شدت تمرينات اينتروال فزاينده در پايان . )15 ،18(ت آورند دس را به
درصدي شدت تمرين در تيپر كاهش شدت  57/28درصد بود، كاهش  100پنجم و ششم  هاي هفته

ها و افزايش عملكرد آنها شده است كه با نتايج تمريني در آزمودنيرسد مانع از سندروم بيش نظر مي به
درصدي  20-30كند كه كاهش موجيكا در مقالة مروري خود بيان مي. مطابقت دارد) 2011(ا موجيك

كنند، براي جلوگيري از آثار تمرين مي) درصد 80بيشتر از (بار تمريني در ورزشكاراني كه با شدت بالا 
  . )18(لازم است  1تمريني بي

كه محققان مختلف  طوري ها در مورد مدت زمان بهينة تيپر ضد و نقيض است، به همچنين گزارش
هاي فيزيولوژيكي، رواني و عملكردي مثبتي در نتيجة برنامة تيپر به مدت شش روز در سازگاري
. اندرا گزارش كرده )29(هفته در شناگران  2-3و  )12(كارهاگانه ، چهارده روز در سه)16 ،19(دوندگان 
آن را به برخي پژوهشگران مدت زمان بهينة تيپر براي يك ورزشكار را ثابت ندانسته و  كه درحالي

اند كه بهبود علاوه، تحقيقات نشان داده به. )10 ،28(دانند  قبل از تيپر مربوط مي گرفته تمرينات انجام
ها آيد، اما اين سازگاريدست مي هوازي، استقامت و رشد قلب در طي يك دوره تمرين شديد به قدرت

كوبوكلي و . )18(تواند حفظ شود نمي) بيش از پانزده هفته تمرينات شديد(براي يك دورة طولاني 
پيشنهاد كردند كه مدت زمان مطلوب تيپر ممكن است تحت تأثير حجم و شدت ) 2002(همكاران 

كنند، حدود دو هفته كاهش بار تمريني تر تمرين ميتر و طولانيتمرينات باشد، و ورزشكاراني كه سخت
در پژوهش حاضر نيز پس از يك دوره تمرينات اينتروال فزاينده عملكرد استقامتي . )9(نياز دارند 

اول و سوم به حداكثر رسيد، كه اين كاهش  هاي ها در هفتة دوم تيپر در مقايسه با هفتهآزمودني
توان به طولاني شدن مدت زمان تيپر و اي را ميدوهفتهاي در مقايسه با تيپر هفته عملكرد در تيپر سه

دنبال تمرينات  اند كه بهشدت آن نسبت داد، زيرا تحقيقات مختلفي به بررسي اين موضوع پرداخته
شود كه از جملة آنها سلولي در عضلة اسكلتي ايجاد مي هاي درونمدت آسيب ورزشي شديد و طولاني

نيز به اين ) 2011(ايشي در عضله اشاره كرد كه تيرومالي و همكاران هاي اكستوان به ايجاد آسيبمي
تواند موجب مدت مي موضوع پرداختند و به اين نتيجه رسيدند كه برنامة ورزشي شديد و طولاني

  .)27(دهد تحريك استرس اكسايشي شود كه در اين صورت مزاياي ناشي از فعاليت ورزشي را تقليل مي
طور كلي با توجه به نتايج اين تحقيق، اين نكته شايان ملاحظه است كه تيپر پلكاني شدت تمرين  به
  درصدي در شدت و حجم تمرين پس از يك دوره تمرينات اينتروال فزاينده در  57/28اهش با ك

                                                           
1. Detraining 
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همچنين . درصدي در عملكرد استقامتي شده است 13/52هاي در حال باليدگي، موجب افزايش موش
افزايي مؤثرتري را با مداخله بر تغييرات وزني، زمان  تواند تأثيرات هم دو هفته كاهش بار تمريني مي

  .شده در پي داشته باشد ماندگي و مسافت طيوا
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