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اختلاف فترح دٔاو انتٓذئخ انقًٛخ ػهٗ اعتدبثخ ثؼط الذشيَٕبد ٔدلالاد تأثير 
 الانتٓبة انؼعهٗ

 * ى. ڃلڄي ڃلڄٌى ٫زي حٿ٨خىَ

 ** ى. ڃڄيًف ڃلڄي رٌْڃِ
ٷٔڂ ٫ڀٌځ  -أٓظخً ڃٔخ٫ي* 

-حٿٜلش حٿَّخْٟش رخٿيَځ 

 طوٜٚ ٳٌْٔٿٌؿْخ حٿَّخٟش

ٷٔڂ حٿظيٍّذ  –ڃيٍّ ** 

حٿَّخِٟ رټڀْش حٿظَرْش حٿَّخْٟش 

 ٍّخٟخص ٳَىّش –خٿيَځ ر

P<0.05(
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Recovery state

Muscle damage

M.,2103 Papacosta E, Gleeson



 

 ين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبن

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
513 

 م2107  سبتمبر (2( الجزء )57العدد )     المجهخ انؼهًٛخ نهترثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انشٚبظخ

Andre B, Anton R, Ji-Guo.,2013 

Training load

"Tapering"

Accumulated training stress

Increase physiological capacity

. 

Papacosta E& Gleeson .,2013 

Loss of training adaptations

Optimize competition performance
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Training volumeTraining intensityTraining 

Frequency

Optimizing 

muscular power

Muscle fiber size and type

Neuromuscular System 

Athletes’ Immune Status

Anabolic – Catabolic hormonal balance status

 (CK) 

Inflammatory cytokinesMuscle damage 
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Peaking Tapering for Athletes

2007Bosauet et al.,

Optimizing performance

  et al., 2013Argyris G.

Greek national chanmpionship 

(NC)

Average speed

Percentage performance change

Stroke Rate (SR)Stroke length (SL)

Swimming speed

Fatigue IndexBody 

FatLean body mass
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Zehsaz F, Farhangi N., 2011

Tapering periods

Plasma interleukin-6Cortisol 

Responses

Intense training
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Improving 

performance

Yen-Ting Lin , Chen Kang Chang., 2009

Aerobic and anaerobic capacity

Testosterone – to – Cortisol

Degree of recovery

 حٙٿظٌح  حٙنلَحٱ حٿڄ٬ْخٍُ حٿ٢ٌْٓ حٿڄظ٢ٌٓ حٿلٔخرِ حٿڄظَْٰحص

 1.277- 1.835 23.111 23.125 حٿٔن )ٓنش(

 1.475- 3.845 179.511 179.251 حٿ٤ٌٽ)ٓڂ(

 1.179 3.543 68.511 68.375 حٿٌُڅ)ٻـڂ(

 1.115- 1.312 8.511 8.625 حٿ٬ڄَ حٿظيٍّزِ

 

5-  

2-  

3-  



 

 ين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبن

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
518 

 م2107  سبتمبر (2( الجزء )57العدد )     المجهخ انؼهًٛخ نهترثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انشٚبظخ

4- Stopwatch  

5-  

6-  

5-  

2-  

3- 

CK

 

4- 

 

Radioimmunoassay        (11 ) Birdsall and 

Farquhar 1996 (5) AL-Dujaili,et al., (1981)

 (28) Mansell and Jenkins (2013) (43) young  

(2001)
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Training  program

PeakingCompetition phase

 

  

 

 

  

 

Peaking

Competition phase 
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 حٙٗيَ ىّٔڄزَ ّنخَّ ٳزَحَّ ڃخٍّ

 حٿڄَحكپ ڃٸيڃش ح٫ٙيحى ح٫ٙيحى حٿ٬خځ ح٫ٙيحى حٿوخٙ

 حٿييٱ طلڄپ ىٌحثَ+ڃًَنش طلڄپ ىٌحثَ + طټنْٺ ٫َٓش+طلڄپ ٫َٓش ٷَْٜ ريًڅ ٙٻظْٺ
 حٿٔزض

   5ٵ7ٵ*2%*92ځ*61ٹ*5ڃؾ*
ٔظڄَ+طيٍّزخص ٻڂ ؿَُ رلڄپ ڃ6 

 %(٫َٓ51و )
ٵ ٍحكش 3ٻڂ *  3ٹ * 3 

(51)% 
 حٿٌْٓڀش

 حٿييٱ  طلڄپ ىٌحثَ + طلڄپ ٷٌس طلڄپ ىٌحثَ + ًػذ  طلڄپ هخٙ+ ًػذ 
 حٕكي

 ٵ ٍحكش18%*92ځ*451ٹ *2 
% 81ځ*511ٹ*2ڃؾ*3 

 ٵ3ٵ*2*
 حٿٌْٓڀش %(71ځ)311ٹ*3ڃؾ*3 

 حٿييٱ ٿ٬خداّٸخ٩ + ح   طلڄپ ىٌحثَ + ڃًَنش طلڄپ حّٸخ٫َ + ٍڃْخص 
 حٙػنْن

 ٵ3ٵ*1.5%*85ځ*211ٹ*2ڃؾ*5 
% + 51ٻڂ ؿٍَ رلڄپ ڃٔظڄَ* 4 

 ڃًًَنش
 حٿٌْٓڀش %(81ٵ )3ځ*211*8 

 حٿييٱ طلڄپ ٷٌس + طلڄپ ىٌحثَ  طلڄپ ٷٌس + طلڄپ ىٌحثَ  طلڄپ ٫َٓش ٷَْٜ + طلڄپ ٷٌس 
 حٿؼٚػخ 

 ٵ7ٵ*2%*92ځ*51ٹ*6ڃؾ*3 
طيٍّذ أػٸخٽ+  

 %(85ٵ )11ٵ*2ځ*111*6*2
 حٿٌْٓڀش %51ٻڂ *6ٍّذ أػٸخٽ + طي 

 حٿييٱ  طلڄپ ىٌحثَ + ڃًَنش طلڄپ ىٌحثَ + ڃًَنش ًح٣خٿو  طلڄپ ٙٻظْٺ ڃ١ٌٰ٠ 
 حٍٕر٬خ 

  ٵ3ٵ *1.5%*71ځ*1211*2*2 %95ٵ*3ځ( * 611-ځ811-ٻڂ1) 
 1.5%*85ځ*211ٹ*2ڃؾ *5 

 ٵ3ٍحكش* 
 حٿٌْٓڀش

 حٿييٱ  اّٸخ٩ اّٸخ٩ + ًػذ   اّٸخ٩ + ًػذ
 حٿوڄْْ

 حٿٌْٓڀش  ٵ ٍحكش2%*81ځ*151ٹ*11 ٵ2%*81ځ*151*11   ٵ ٍحكش3%*81ځ* 211* 8
 حٿييٱ حٓظ٘ٴخ  طلڄپ ىٌحثَ حٓظ٘ٴخثَ+ ڃًَنش  حٓظ٘ٴخ 

 حٿـڄ٬ش
 طيٿْٺ + ٓزخكش هٴْٴش 

ٻڂ ؿٍَ رلڄپ ڃٔظڄَ هٴْٲ + 4
  %(41ڃًَنش )

 حٿٌْٓڀش طيٿْٺ + ٓزخكش هٴْٴش 

 حٿلـڂ 22811 ځ  ځ 24511  ځ9311

ص 
٤خ
ٓ
ظٌ
ڃ

ٌن
ڃټ

ص 
خ پ
لڄ

حٿ
 

 حٿ٘يس 57.16%   65%  89.5%
 حٿټؼخٳش  ڃظ٤ٌٓش ٫خٿِ   ٫خٿِ

 حٙٗيَ حرَّپ ڃخٌّ

 حٿڄَحكپ ح٫ٗيحى ٿڀڄٔخرٸخص حٿڄٔخرٸخص

 حٿييٱ طلڄپ ٷَْٜ ريًڅ ٙٻظْٺ ٫َٓو
 حٿٔزض

ٵ8ٵ*2%*111ځ*51ٹ*4ڃؾ*4 ٵ11%*98ځ *61ٹ*3ڃؾ* 5    حٿٌْٓڀش 

 حٿييٱ  طلڄپ حّٸخ٫َ ٷَْٜ  طلڄپ ٫َٓش ڃظ٢ٌٓ
 حٕكي

ٵ15%*98ځ*251*2  ٵ ٍحكش11%*98ځ*211ٹ*4    حٿٌْٓڀش 

 حٿييٱ طلڄپ ٫َٓش ڃظ٢ٌٓ  طلڄپ ىٌحثَ 
 حٙػنْن

ٵ4ٵ*2%*91ځ*111*6*2  ٵ ٍحكش21%*98ځ*351ٹ*2    حٿٌْٓڀش 

 ييٱحٿ طلڄپ ىٌحثَ + ڃًَنش   طلڄپ ٫َٓش ٣ٌّپ
 حٿؼٚػخ 

%91ځ * 511* 1  %65ٻڂ ؿٍَ رلڄپ ڃٔظڄ3َ   حٿٌْٓڀش  

 حٿييٱ ٫َٓش ٷٌٍٜ   طلڄپ ىٌحثَ
 حٍٕر٬خ 

ٵ3ٵ*1.5%*85ځ*211*5*2  ٵ5ٵ*1.5%*98ځ*31ٹ*4ڃؾ*5    حٿٌْٓڀش 

 حٿييٱ طلڄپ ٫َٓش ٣ٌّپ  ڃٔخرٸخص طيٍّزْش 
 حٿوڄْْ

%ځ * 411111  ٵ21%92ځ*611*2    حٿٌْٓڀش 

 حٿييٱ  حٓظ٘ٴخ حٓظ٘ٴخ 
 حٿـڄ٬ش

+ ٓزخكش هٴْٴشطيٿْٺ   + ٓزخكش هٴْٴشطيٿْٺ     حٿٌْٓڀش 

ځ5411 ځ7211    حٿلـڂ  

ص 
٤خ
ٓ
ٌ
ڃظ

ص 
نخ
ٌ
ڃټ

پ
لڄ
حٿ

 

95.16%   91.5%  حٿ٘يس  

 حٿټؼخٳش ڃظ٤ٌٓش  ڃنوٴ٠و 
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1ڃ٬خڃپ  2ڃ٬خڃپ   ر٬ي حٿظييثش 
نيخّش ٳظَس ح٫ٗيحى 

 خصٿڀڄٔخرٸ

 ٷزپ ريحّش رَنخڃؾ

 حٿظيٍّذ 

 حٿڄـڄ٫ٌخص

 

 حٿٸْخٓخص

   بؼد خٌطت أشهر أضبىػيَ أربؼت أضببيغ  

90.50* 53.50* 
25.20±2.97

a 

p<0.05
 

23.11±2.29
b 

p<0.05
 

16.33±2.18
b 

p<0.05
 

8.31±1.32
c

 
 اهلىرتيسوم

 )ًيلروجراى /ديطيوتر(

 اهِطبت اهٌئىيت هوتغير  96.51% 178.09% 203.24%  

35.71* 

 

44.98* 

 

8.44±0.796
a 

p<0.05
 

6.84±0.81
a 

p<0.05
 

4.86±1.27
b 

p<0.05
 

3.35±0.80
c
 

 اهتطتطتيروٍ

 )ُبُىجراى / ًوي(

 اهِطبت اهٌئىيت هوتغير  45.07% 104.17% 151.94%  

  
2.98 3.37 3.36 

2.4 
ُطبت اهلىرتيسوم/ 

 اهتطتطتيروٍ
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 ر٬ي حٿظييثش 1ڃ٬خڃپ  2ڃ٬خڃپ 
نيخّش ٳظَس ح٫ٗيحى 

 ٿڀڄٔخرٸخص
 ٷْخّ ڃخٷزپ حٿزَنخڃؾ

 حٿڄـڄ٫ٌخص

 

 

 

 حٿٸْخٓخص

   هڄٔش أٗيَ أٓز٫ٌْن أٍر٬ش أٓخرْ٪  

54.86* 

 

20.14* 

 

285.50±21.30

b p<0.05 

516.50±17.0b 

p<0.05 

 

629.63±22.29a 

 

p<0.05 

82.38±7.21c 

 

 ٻَّخطْن ٻْنِْ

)ًكيس ىًٿْش / 

 ٿظَ(

 

  246.56% 526.97% 664.29%  
حٿنٔزش حٿڄجٌّش 

 ٿڀظَْٰ

13.77* 

 

20.14* 

 

1.40±0.07b 

p<0.05 

1.69±0.06b 

p<0.05 

 

2.83±0.19a 

p<0.05 
1.08±0.32b 

 6-حنظَٿٌٻْن

 )رْټٌؿَحځ/ڃڀَ(

  29.62% 56.48% 162.03%  
ٿڄجٌّش حٿنٔزش ح

 ٿڀظَْٰ

 

 

 

 a

 (P<0.05)
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 ين بالهرم جامعة حلوانكلية التربية الرياضية للبن

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
521 

 م2107  سبتمبر (2( الجزء )57العدد )     المجهخ انؼهًٛخ نهترثٛخ انجذَٛخ ٔػهٕو انشٚبظخ

2. Adlercreuz H, ey al. Effect of training on plasma anabolic and catabolic 
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3. Ahtiainen, J. et al. Heavy resistance exercise training and skeletal muscle 
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