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 (Taperingکاهش تدریجی بار تمرینی قبل از مسابقه استقامتی )

 تشجوِ: فاطوِ سشضتی    ، DM Fogoros, N. Richardتاصًگشی پضضکی تَسط:    ، Elizabeth Quinnًَیسٌذُ: 

 

تشای ٍسصضکاساى استقاهتی تیپشیٌگ تِ هفَْم 

ْی تِ هساتقِ دس سٍصّای هٌت کاّص تاس توشیٌی

است. دس گزضتِ تیطتش هشتیاى ّن حجن ٍ ّن 

دادًذ. ضذت توشیٌات قثل اص هساتقِ سا کاّص هی

ا پس اص آًکِ گشٍّی اص هحققیي دس داًطگاُ هک اه

ای ًَ دس هطالؼِ دس کاًادا (Mc Masterهستش )

هختلف تیپشیٌگ اًجام  ّایاثشات استشاتژی هَسد

ّوِ چیض تغییش یافت. ًتایج حاصل اص ایي   دادًذ،

ًطاى اص  ،کاس ٍ هَاسد دیگشی کِ اص آى پیشٍی کشدًذ

حجن  گیش دس دًٍذگاًی داضت کِهضایای چطن

 توشیٌات ایٌتشٍال تا ضذت تالا سا دس ّفتِ پیص اص سقاتت افضایص دادًذ. توشیي خَد سا تِ ضذت کاّص دادًذ ٍلی 

ّا ٍ کٌٌذ ٍلی اًَاع هختلفی اص سٍشّای تیپشیٌگ اص ایي تحقیق تؼٌَاى هثٌا استفادُ هیاهشٍصُ تیطتش استشاتژی

تَاًیذ د است. تشای تسْیل دس سٍش تیپشیٌگ قثل اص هساتقِ هیّا تشای ّش ٍسصضکاس دس ّش سقاتت هَجَصهاًثٌذی

 سٌّوَد صیش سا هَسد استفادُ قشاس دادُ ٍ تشًاهِ خَد سا هتٌاسة تا ًیاصتاى اصلاح کٌیذ. 

 

 (:taperچگونگی کاهش بار تمرین )

یک قاًَى  ىاطَل تاصُ کاّص تاس توشیٌی تِ سطح آهادگی کًٌَی ٍ تجشتیات ٍسصضکاس تستگی داسد. اها تؼٌَ

-ذ. تِ ایي هؼٌی کِ اگش سٍیذادی کِ تشای آى توشیي هییٌتَاًیذ اص قاًَى یک ساػت استفادُ کسشاًگطتی هی

تیپشیٌگ سا یک ّفتِ دس ًظش تگیشیذ ٍ اگش سٍیذاد هَسد طَل هذت   تشد،یک ساػت یا کوتش صهاى هی  کٌیذ،

 دٍ ّفتِ کاهل پیص اص هساتقِ تشسذ.  تِتَاًذ یٌگ ضوا هیاًجاهذ، تیپشًظش تیص اص یک ساػت تِ طَل هی
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 ای:راهنمای تیپرینگ یک هفته

 دٍسُ کاّص تاس توشیٌی خَد سا اص یک ّفتِ هاًذُ تِ هساتقِ آغاص کٌیذ. -

 تؼذ اص ّش سٍص توشیي سخت، یک سٍص توشیي ساحت تشًاهِ سیضی کٌیذ. -

 دسصذ کاّص دّیذ. 98-88تا حجن توشیي خَد سا  -

 دسصذ کاّص دّیذ. 08فشاٍاًی جلسات توشیٌی )تؼذاد جلسات توشیٌی دس ّفتِ( سا حذٍد  -

افضایص دّیذ. ایي  تٌذی هقیاس تلاش دسک ضذُ()تشاساس ستثِ 67یا  66 ستثِ ضذت توشیي خَد سا تِ -

 است. دسصذ حذاکثش تلاش قاتل اًجام 98حذٍد  ضذت

ِ پیص اص هساتقِ تِ تذًتاى تَجِ کٌیذ. اگش خستِ ّستیذ یا احساس دسد داسیذ هْن است کِ دس ّفت -

تْتش است توشیي خَد سا هتَقف کٌیذ تا تْثَد یاتیذ. دس چٌیي ضشایطی تْتش است دس ایي یک ّفتِ 

 توشیي خَد سا هتَقف کٌیذ تجای ایٌکِ دس سٍص هساتقِ تخاطش دسد تحت فطاس تاضیذ ٍ سًج تثشیذ.

-  

 :ایپر دو هفتهراهنمای تی

حجن توشیٌات خَد سا هساتقِ  قثل اص ّفتِ دٍماص   کطذ،ساػت طَل هیاگش سقاتت یا هساتقِ ضوا تیص اص یک 

ضذت توشیٌات خَد سا حفظ کٌیذ، اها حجن آى سا کاّص دّیذ، . دس ایي ّفتِ کاّص دّیذدسصذ  78تا  58

تٌَضیذ ٍ غزای تیطتشی تخَسیذ ٍ اص ًظش رٌّی خَد سا تشای استشاحت تیطتشی داضتِ تاضیذ، آب تیطتشی 

هساتقِ آهادُ کٌیذ. ّفتِ دٍم پیص اص هساتقِ صهاى خَتی است کِ هسائل هشتَط تِ کفص، پَضاک ٍ 

تا هطکلی تخاطش کفص ٍ پَضاک ًذاضتِ تاضیذ. دقایق آخش  تا اطویٌاى یاتیذ  تجْیضات هساتقِ سا سفغ ًوائیذ،

ای تاس توشیي کِ دس تالا اص استشاتژی کاّص یک ّفتِضشٍع تِ پیشٍی  ،تشای ّفتِ آخش  ّفتِ،سپشی ضذى یک 

 ًوائیذ.  رکش ضذ،

 

 در مورد تیپرینگ:انجام شده تحقیق 

 Mc Masterدس داًطگاُ  Mac Dugallهطَْستشیي هطالؼِ دس هَسد دٍسُ تیپشیٌگ دس دًٍذگاى تَسط 

-ای دس دًٍذگاى سالوی کِ حجن توشیي ّفتگی آىاًجام ضذ. دس ایي هطالؼِ سِ استشاتژی هتفاٍت یک ّفتِ

 ایي سِ استشاتژی ػثاست تَدًذ اص:. ادًذدهایل تَد، هَسد آصهایص قشاس  58ّا حذٍد 
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 : ایي گشٍُ دس یک ّفتِ قثل اص هساتقِ ًذٍیذًذ.(rest only taperگشٍُ فقط استشاحت ) -6

حجن : ایي گشٍُ (rvolume tape-intensity moderate-lowگشٍُ توشیٌات تا ضذت کن ٍ حجن هتَسط ) -0

 ٍ سٍص آخش سا کاهلاً استشاحت کشدًذ. کاّص دادًذ ٍ تا گام ساحت هایل دس ّفتِ  68توشیٌات خَد سا تِ 

(: ایي گشٍُ حجن توشیٌات rvolume tape-intensity low-highتا ضذت تالا ٍ حجن کن )توشیٌات  گشٍُ  -3

ًذ اها ضذت توشیٌات خَد سا افضایص دادًذ. سٍال خاظ آى تصَست هایل دس ّفتِ کاّص داد 6خَد سا تِ 

 توشیٌات صیش تَد:

  :ایٌتشٍال تا ضذت تالا5×588سٍص اٍل ، 

  :ایٌتشٍال تا ضذت تالا4×588سٍص دٍم ، 

  ایٌتشٍال تا ضذت تالا3×588َم: سسٍص ، 

  ایٌتشٍال تا ضذت تالا0×588م: چْاسسٍص ، 

  ایٌتشٍال تا ضذت تالا6×588ن: پٌجسٍص ، 

 سٍص ضطن: استشاحت کاهل 

 

 نتایج مطالعه:

ضذت تالا  ّای هختلف هَسد هطالؼِ، قاتل تَجِ تَد. دس گشٍُ توشیٌی تا تیپشیٌگًتایج تشسسی استشاتژی

 6حجن هتَسط،  ٍ دس گشٍُ تیپشیٌگ ضذت کندسصذ تْثَد یافت.  00استقاهت حذٍد   ٍ حجن کن،

 دسصذ پیطشفت هطاّذُ ضذ ٍ گشٍُ استشاحت کاهل ّیچ تغییشی ًطاى ًذاًذ.

ًتایج ایي هطالؼِ، صهیٌِ سا تشای سٍیکشدّای جذیذ دس تیپشیٌگ تشای هساتقِ، فشاّن آٍسد. ّشچٌذ 

ّا هَافقٌذ کِ هشتیاى ٌَّص دس جستجَی تْتشیي استشاتژی تیپشیٌگ ّستٌذ، ٍلی تیطتش آى ٍسصضکاساى ٍ

ایٌتشٍال تا ضذت تالا دس ّفتِ پیص اص جلسات توشیٌی تا ّوشاُ استشاتژی تیپش خَب ضاهل کاّص حجن 

 هساتقِ است. 

 


