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 :چکیده
است. اما در زمینه تاثیر فعالیت خوبی شناخته شدهبدنی در شرایط تغذیه مطلوب بهسخ متابولیکی و فیزیولوژیکی بدن به فعالیتپا

داری رمضان بسیار اندک است. هدف از پژوهش حاضر، تعیین اثر تمرینات مقاومتی بر بدنی افراد در شرایط روزهبدنی بر ترکیب

دار بود. چهل زن از پرسنل فرودگاه شهید بهشتی استان اصفهان، سالم و ص توده بدن افراد روزهتوده بدن، درصد چربی و شاخ

داری در یک برنامه غیرورزشکار، به صورت هدفمند و دردسترس به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند. گروه تجربی حین روزه

 35درصد حداکثر فشار بیشینه به مدت  75تا  60ه، با شدت تمرین مقاومتی )در طول چهار هفته ماه رمضان، سه جلسه در هفت

دار بودند. متغیرهای سن، قد )با متر(، وزن )با ترازو(، توده چربی زیر دقیقه( شرکت نمودند. گروه کنترل بدون تمرین و فقط روزه

وابسته  tگیری و ثبت شد. از آزمون ازهها در قبل و بعد از ماه مبارک رمضان اندجلدی )با کالیپر( و شاخص توده بدن همه آزمودنی

گروهی نشان داد (. نتایج مقایسات درونP<05/0گروهی( و تحلیل کواریانس )مقایسات بین گروهی( استفاده شد ))مقایسه درون

ه بدن داری به تنهایی باعث کاهش توده بدن، درصد چربی و شاخص تودداری و همچنین روزهکه تمرینات مقاومتی به همراه روزه

داری در سه متغیر داری با گروه روزهگروهی نشان داد که تفاوت معناداری بین گروه تمرینات مقاومتی و روزهشده است. نتایج بین

داری به تنهایی بوده است. داری بیشتر از اثر روزه. بطورکلی اثر تمرینات مقاومتی به همراه روزه(P<05/0) مورد بررسی وجود دارد

شود در ایام ماه رمضان برای داری مینات مقاومتی، نسبت به تمرینات هوازی که باعث افزایش تشنگی در طول روزهانجام تمری

 شود.میتناسب توده بدنی توصیه 
 

 
 تمرینات مقاومتی، روزه داری، ترکیب بدن :کلیدی واژه های
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 مقدمه
داری دارند و این کاهش تمایل به ام تمرینات ورزشی در طی دوران روزهدار تمایل کمتری به انجدر حال حاضر ورزشکاران روزه

داری، بروز کسالت و خاطر ترس از کاهش آب، کمبود انرژی، سنگینی تمرینات ورزشی، طولانی بودن طول مدت زمان روزه

و ضروری است، ورزشکاران ملزم به داری امری واجب روزه از طرفیباشد. دار میخستگی در انجام تمرینات مقاومتی در افراد روزه

باشند. در نتیجه برای کاهش فعالیت در این دوران طراحی یک برنامه مقاومتی با تعیین مدت و شدت انجام این عمل عبادی می

ای کمیت و کیفیت مصرف مواد غذایی در ماه رمضان تغییرات عمده ،دار از ضروریات است. الگوی  تغذیهفعالیت، برای افراد روزه

های حاوی کربوهیدرات فراوان وجود دارد. همچنین دارد. اصولا در ماه رمضان تمایل بیشتری به سمت مواد غذایی و نوشیدنی

-یابد. این نکات میالگوی مصرف غذا در چند وعده در روز به یک وعده بزرگ هنگام افطار و یک وعده سبک هنگام سحر تغییر می

  .(2022، ماتنیتیز و همکارانحتی لیپیدهای سرم منجر گردد ) توانند به تغییراتی در گلوکز و

شود از طرفی نشان داده که رژیم غذایی به های اساسی در کنترل وزن محسوب میرژیم غذایی و تغذیه درمانی یکی از روش

واد غذایی همراه است. با وجود های غذایی که با کاهش مصرف متواند ترکیب بدن را به طور کامل بهبود بخشد. با برنامهتنهایی نمی

اینکه فرد رژیم گیرنده ترس بازگشت وزن از دست رفته را دارد فعالت ورزشی روش مطلوب و رایج برای کنترل وزن و بهبود 

های مفید برای کاهش وزن و چربی (. رژیم غذایی و ورزش یکی از استراتژی2023متنتیس و همکاران، باشد )ترکیب بدن می

 . باشدمیاضافه بدن 

ه ب ،داریها( مصرفی در جریان روزه، پروتئین، ویتامین و ریزمغذیهاتغییرات در وزن بدن و رژیم غذایی )کربوهیدرات ها، چربی

و همکاران مانترو دات ) بستگی داردفصول سال  داری واز قبیل طول ساعات روزهشرایط محیطی  ،دارمیزان فعالیت بدنی افراد روزه

منجر به کاهش وزن کلی بدن، درصد وزن چربی و متابولیسم پایه در حالت استراحت رمضان کاهش مصرف غذا در ماه . (2022

داری بر تغییرات وزن و توده چربی بسیار متناقض گزارش شده نتایج بررسی اثر روزه. ولی (2022باتیتوکسی و همکاران، گردد )می

می رمضان باعث کاهش وزن، درصد توده چربی و درصد آب بدن در ماه داری که روزه اند خی تحقیقات نشان دادهاز جمله بر .است

رغم تغییرات داران علیدر وزن و درصد چربی بدن روزه تغییرات معناداریولی تحقیق دیگری (. 1988)سلیمانی و همکاران  گردد

و علت عدم تغییرات وزن را سازگاری  را نشان ندادها در جریان ماه رمضان بیعمده در متابولیسم ترکیبات آلی به ویژه نقش چر

-دار به تغییرات الگوی غذایی برای مدت طولانی که موجب نگهداری وزن بدن در یک محدوده فیزیولوژیک میتوده بدن افراد روزه

ز این قاعده مستثنی نیستند و با توجه به اینکه اغلب ورزشکاران مسلمان نیز ا .(2022، و همکاران باتیتوکسی) اندگردد، ذکر نموده

در طول ماه  کنند، لذا کنترل برنامه غذایی آنانهای تخصصی و همگانی شرکت میورزشکاران مردم عادی هستند که در ورزش

 امری مهم و ضروری است. رمضان

(. طی 2022، )کینان کاهش وزن همراه باشد شود که بارعایت رژیم غذایی کم چرب تنها زمانی باعث کاهش کلسترول سرم می

لیپدی زنان دارای اضافه وزن موثر نبود. اما موجب کاهش شاخص توده ینات مقاومتی بر بهبود نیمرخ تحقیقات انجام شده تأثیر تمر

ری باعث افزایش داطی تحقیقات انجام شده که تمرینات زیر بیشینه در زمان روزه. (2023ریجکی و همکاران، بدنی افراد گردید )

شود و این ممکن است مربوط به کاهش تراکم چربی بدن و کاهش توده ها به ویژه در میان قهرمانان ورزیده میاکسیداسیون چربی

(. در یک بررسی توصیفی گزارش شده که علت عدم تغییرات عمده در وزن و درصد 2022، نوبریبدن در طول ماه رمضان باشد )

کننده گفتند که درصد افراد شرکت 70دار کاهش تحرک و فعالیت بدنی آنان است. در یک نظر سنجی چربی بدن افراد روزه

درصد از مردان فعالیت بسیار سبک را در طول ماه رمضان  9/55درصد از زنان و  5/69فعالیت بدنی آنان در این ماه بسیار کم و 
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کند که این موضوع نیز بین زنان و مردان یکسان بود مضان تغییر نمیدرصد آنان در ماه ر 64کنند لذا وزن برای خود انتخاب می

 .(1991ناگرا، )

تحقیق به منظور تعیین نقش تمرینات بدنی در قالب یک این داری بر تغییرات وزن و توده چربی بوده و اثر روزه حاضرتحقیق 

تعیین اثر یک دوره تمرینات مقاومتی در طول اضر حهدف پژوهش است.  برنامه منظم در طول ماه رمضان مورد توجه قرار گرفته

با اطمینان بیشتری بتوان نوع، که دار است ماه رمضان بر الگوی تغییرات توده بدن، درصد چربی بدن و شاخص توده بدن افراد روزه

 . نموددار پیشنهاد مدت و شدت فعالیت ورزشی را به افراد روزه
 

 روش کار
هفته تمرین مقاومتی در زمان روزه داری( بر متغیرهای وابسته )متغیرهای مرتبط با 4مستقل ) در تحقیق حاضر تاثیر متغیر

ترکیب بدن( بررسی شد. این تحقیق در زمره تحقیقات نیمه تجربی قرار دارد و با توجه به ماهیت پژوهش، این تحقیق از نوع 

و یک  )روزه داری + تمرینات مقاومتی( ا یک گروه تجربیاین پژوهش با طرح پیش آزمون و پس آزمون ب. مقطعی و کاربردی است

کارمند شامل تمام زنان  پژوهش آماری جامعهها قرار گرفتند. انجام گرفت و افراد به صورت تصادفی در گروه )روزه دار( گروه کنترل

توانایی روزه داری در ماه رمضان،  فرودگاه شهید بهشتی استان اصفهان بود. معیارهای ورود به تحقیق شامل جنسیت مؤنث، دارروزه

نداشتن هر گونه بیماری اثرگذار بر نتایج پژوهش، عدم استفاده از هرگونه مکمل دارویی اثرگذار بر متغیرهای تحقیق، داشتن سن 

ه پرسشنامه این افراد به صورت داوطلبانه با پاسخ ب بود.دار روزهکارمند نفر زن  40سال بود. نمونه آماری شامل  40تا  20بین 

فردی و تندرستی و تکمیل فرم رضایت نامه به صورت هدفمند و در دسترس گزینش شدند. نمونه آماری به دو گروه تمرین و 

داری به تمرینات مقاومتی ( علاوه بر روزهn=20)دار بودند و گروه تجربی تنها روزه (n=20کنترل تقسیم شدند. گروه کنترل )

 17نفر به علت عدم حضور منظم در کلاس حذف شدند و در تحلیل آماری، گروه تجربی با داده های  پرداختند در طول تمرین سه

 ارائه شده است. های مورد مطالعهاطلاعات دموگرافیک گروه 1در جدول نفر مورد بررسی قرار گرفت. 

 

 کنندههای شرکتشناختی گروههای جمعیت: ویژگی1جدول 

 گروه متغیر
تعداد 

 نمونه

ین کمتر

 مقدار

بیشترین 

 مقدار
 میانگین

انحراف 

 معیار

 سن )سال(
 71/4 52/30 39 25 17 تمرینات مقاومتی و روزه داری

 82/3 25/29 38 24 20 روزه داری

قد 

 )سانتیمتر(

 26/7 65/170 182 153 17 تمرینات مقاومتی و روزه داری

 95/8 40/170 184 153 20 روزه داری

 

نامه و توجیه افراد، رپوشیده فرودگاه شهید بهشتی استان اصفهان اجرا شد. پس از تکمیل اطلاعات و رضایتاین پژوهش در سالن س

درصد چربی  لهبرای محاسبه درصد چربی از معادگیری شد. اندازه شکم، فوق خاصره، سه سر بازوییبا کالیپر توده چربی در نواحی 

 .36،22 استفاده شد ) پولاک و جکسون

 درصد چربی پولاک و جکسونمعادله 
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 .. fsk3 (1980)جکسون  جمع سه نقطه چربی زیر جلدی )شکم، فوق خاصره، سه سر بازویی( است. 

ترازوی در ادامه برای تعیین شاخص توده بدن، قد افراد با استفاده از قدسنج بر حسب سانتی متر و وزن افراد بر حسب کیلوگرم با 

داری در ماه مبارک رمضان به نفره تقسیم شدند که یک گروه علاوه بر روزه 20گیری شد. سپس افراد به دو گروه اندازه دیجیتالی

هفته( پرداختند که در طول تمرین سه نفر به علت  4دقیقه و برای  35اجرای تمرینات مقاومتی )سه جلسه در هفته، مدت زمان 

 گیری شدند.هفته دوباره اندازه 4دار بودند. متغیرها در بعد از و یک گروه فقط روزهعدم همکاری حذف شدند 

ها اجرا شد. جلسات تمرینی دقیقه، برای آزمودنی 35بار در هر هفته و با مدت زمان  3هفته،  4پروتکل تمرینات مقاومتی به مدت 

. تمامی جلسات تمرینی از یک روش سه مرحله ای شامل گرم در باشگاه سرپوشیده فرودگاه شهید بهشتی استان اصفهان انجام شد

دقیقه راه رفتن و دویدن بر روی تردمیل با سرعت  10کرد. برای گرم کردن، مدت کردن، تمرینات اصلی و سرد کردن پیروی می

ر جلسه اول برای هر فرد شد که دیافت. بعد از گرم کردن، تمرینات اصلی آغاز میمتر بر ثانیه و با حرکات کششی ادامه می 6-5

)حداکثر قدرت بیشینه در یک تکرار( بر طبق فرمول زیر انجام گرفت تا شدت تمرینات برای جلسات بعدی  1RMرکوردگیری 

 مشخص گردد:

1RM=  

جلوی پا(، دقیقه اجرا شد و شامل پرس سینه، پرس پا، حرکات پارویی، خم کردن پا ) 25تا  20تمرینات ایستگاهی به مدت 

خم کردن زانو )پشت ران(، سرشانه، پشت بازو، بازکردن زانو )جلو ران( و جلوی بازو بود. هر جلسه شامل سه دور )ست( با دوازده 

 5-7ثانیه در نظر گرفته شد و در آخر هم  90یک تکرار بیشینه اجرا شد. زمان استراحت بین هر دور  %50-60تکرار و با شدت 

 به منظور سرد کردن و بازگشت به حالت اولیه انجام گرفت. دقیقه حرکات ملایم

ها، آزمون لون داده توزیع بودن طبیعی بررسی برای شاپیرو ویلک آزمون تحلیل شد. از 24نسخه  spssافزارنرم از استفاده با هاداده

 شد. سطح استفاده کوواریانس تحلیل فرضیه ها از آزمون تحلیل جهت چنین برای بررسی همگنی واریانس ها استفاده شد. هم

 .شد گرفته در نظر  p≤05/0 هاو تحلیلتجزیه  تمام برای هاآزمون معناداری

 

 یافته ها
(. p>05/0گیری شده طبیعی است )ها در همه متغیرهای اندازهگروه نشان داد که توزیع دادهدو ویلک در هر  نتایج آزمون شاپیرو ـ

داری بین میانگین سه گروه در پیش ها نیز نشان داد که تفاوت معنیبرای پیش فرض برابری واریانسنتایج حاصل از آزمون لون 

(؛ تفاوت معنی داری با p>23/0( و قد )p>45/0های سن )(. شرکت کنندگان سه گروه از نظر شاخصp>05/0) آزمون وجود ندارد

 یکدیگر نداشتند. 

انگین متغیرهای پژوهش در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون بین دو گروه شرکت نتایج حاصل از بررسی می، 2مطابق با جدول 

شود که بایستی برای دار تغییراتی مشاهده میداری و همچنین گروه روزهدهد. در گروه تمرینات مقاومتی و روزهکننده را نشان می

 های استنباطی استفاده شود.بررسی این تغییرات از آزمون

 

  آماره های توصیفی متغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروهجدول  :2جدول
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  پیش آزمون پس آزمون

 گروه
 متغیر

 میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار

 توده بدنی تمرینات مقاومتی و روزه داری 94/72 55/7 94/70 22/7

 روزه داری 61/70 85/8 9/69 69/8 )کیلوگرم(

 درصد چربی  ینات مقاومتی و روزه داریتمر 72/27 88/3 10/27 01/4

 روزه داری 32/28 61/3 46/27 59/3 )درصد(

 شاخص توده بدنی  تمرینات مقاومتی و روزه داری 15/25 07/3 48/24 07/3

 روزه داری 49/24 86/3 26/24 83/3 )کیلوگرم بر متر مربع(

 

ون گروهی معنادار است زیرا سطح معناداری آزمون برابر صفر از اثر کوریت یا در که دهدنشان می 3نتایج تحلیلی طبق جدول 

توان گفت پیش فرض همبستگی رعایت شده است و تفاوت معناداری بین نتایج پیش آزمون و پس لذا می .کوچکتر است 05/0

نادار می باشد زیرا مقدار اثر بین گروهی که نشان دهنده تاثیر متغیر مستقل است مع Fمقدار  ها وجود دارد.آزمون در درون گروه

کوچکتر است یعنی پس از خارج کردن تاثیر پیش آزمون اختلاف معناداری بین میانگین  05/0از    002/0معناداری آزمون برابر 

دو گروه در پس آزمون وجود دارد. حال می توان گفت فرضیه محقق مورد تایید است و تمرینات مقاومتی و روزه داری بر توده بدن 

  سال اثر دارد. 40تا  20ن غیر ورزشکار زنا

 

 40تا  20نتایج تحلیل کواریانس توده بدن زنان غیر ورزشکار  :3 جدول

 Fآماره میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات متغیر
 سطح

 معناداری
 توان آزمون

مجذور 

 اتا

 اثرکوریت

 )درون گروهی(
73/2231 1 73/2231 36/1850 000/0 00/1 98/0 

 24/0 89/0 002/0 01/11 28/13 1 28/13 اثر بین گروهی

 
پیش آزمون و پس در متغیر درصد چربی بدن زنان غیر ورزشکار در اثر کوریت  که دهدشان مین 4نتایج تحلیلی طبق جدول 

تمرینات و  باشدمی معنادارنیز اثر بین گروهی که نشان دهنده تاثیر متغیر مستقل است دارا ست. معنیآزمون در درون گروهها 

 .سال اثر دارد 40تا  20مقاومتی و روزه داری بر درصد چربی بدن زنان غیر ورزشکار 

 
 40تا  20نتایج تحلیل کواریانس درصد چربی بدن زنان غیرورزشکار  :4 جدول

 متغیر
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fآماره

 سطح

 معناداری

توان 

 آزمون
 مجذور اتا

 رکوریتاث

 )درون گروهی(
43/471 1 43/471 37/509 000/0 00/1 937/0 
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 140/0 62/0 025/0 53/5 12/5 1 12/5 اثر بین گروهی

 

تفاوت معناداری بین نتایج پیش دار است. پس در متغیر شاخص توده بدن نیز معنیاثر کوریت نشان می دهد که  5نتایج جدول 

که نشان دهنده تاثیر متغیر نیز در این  متغیر معنی دار است اثر بین گروهی  جود دارد.ها وآزمون و پس آزمون در درون گروه

 .سال اثر دارد 40تا  20داری بر شاخص توده بدن زنان غیر ورزشکار تمرینات مقاومتی و روزهو  مستقل است

 
 40تا  20نتایج تحلیل کواریانس شاخص توده بدن زنان غیرورزشکار  :5 جدول

 متغیر
وع مجم

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fآماره

 سطح

 معناداری

توان 

 آزمون

مجذور 

 اتا

 اثرکوریت

 )درون گروهی(
63/426 1 63/426 49/2884 000/0 00/1 988/0 

 253/0 902/0 002/0 49/11 70/1 1 70/1 اثر بین گروهی

 

 بحث و نتیجه گیری

داری به تنهایی باعث کاهش توده بدن، روزه داری و همچنینی به همراه روزهتمرینات مقاومتنتایج تحقیق حاضر نشان داد که 

داری داری با گروه روزهتفاوت معناداری بین گروه تمرینات مقاومتی و روزههمچنین درصد چربی و شاخص توده بدن شده است. 

داری به داری بیشتر از اثر روزههمراه روزه . نتایج نشان داد که اثر تمرینات مقاومتی بهداشتدر سه متغیر مورد بررسی وجود 

 تنهایی است. 

از جمله عوامل فیزیولوژیکی و متابولیکی که می توانند بر سوخت و ساز بدن تأثیر بگذارند می توان به توده عضلانی کمتر، توده 

یت اقتصادی اجتماعی، سطح چربی بیشتر، توزیع متفاوت چربی و سطوح پایه لیپیدهای سرم و عواملی دیگر همچون جنس، وضع

سلامت افراد، نژاد، رژیم غذایی، وزن بدن، نمایه توده بدن، نوع، شدت، حجم و مدت تمرین، سطح آمادگی جسمانی افراد و مقدار 

(. 1987،چاندالیاتوانند در دامنه وسیعی بر پاسخ لیپیدها به تمرین تأثیرگذار باشند )کالری مصرفی آنها اشاره کرد که این عوامل می

مسئله دیگر اینکه تمام این متغیرهای لیپیدی با همدیگر در ارتباط هستند و نمی توان آنها را به طورکامل جدای از هم بررسی 

 کرد، بنابراین در تفسیر نتایج باید با احتیاط بیشتری بحث کرد. 

ازی در طول ماه رمضان، تأثیر مطلوب تری بر داری همراه با برنامه تمرینی منظم و فرایند هوروزهتحقیقات نشان داده اند که 

فاکتورهای لیپیدی و لیپوپروتئینی به علت به کارگیری بیشتر چربی به عنوان سوخت دارد که احتمالاً و هزینه انرژی بالاتر و 

)اشتری  شدباتری در وزن بدن، کاهش درصد چربی بدن و توزیع چربی همراه میبا افزایش مطلوب VO2max متعاقب آن تغییرات

( کاهش معناداری در وزن، نمایه توده بدن، گلوکز و کلسترول سرم بعد از یک 2022) و همکارانش ماتنیتیز. (2022 ،و همکاران

رمضان باعث کاهش وزن، درصد در ماه داری که روزه اند برخی تحقیقات نشان دادهداری در ماه رمضان مشاهده کردند. دوره روزه

( که نتایج این تحقیق با نتایج سلیمانی و همکاران همسو می 1991می گردد )سلیمانی و همکاران ب بدن توده چربی و درصد آ

رغم تغییرات داران علیدر وزن و درصد چربی بدن روزهتغییرات معناداری که ( 2022)و همکاران باتیتوکسی  تحقیقبا باشد. ولی 

و علت عدم تغییرات وزن را سازگاری  ندرا نشان ندادها در جریان ماه رمضان عمده در متابولیسم ترکیبات آلی به ویژه نقش چربی
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-دار به تغییرات الگوی غذایی برای مدت طولانی که موجب نگهداری وزن بدن در یک محدوده فیزیولوژیک میتوده بدن افراد روزه

  .(2023، و همکاران مالئول) اندگردد، ذکر نموده

تغیرهای پژوهش در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون )مقایسات درون گروهی( بین دو گروه از بررسی میانگین مبطور کلی، 

داری به تنهایی باعث کاهش توده روزه داری و همچنیندهد که تمرینات مقاومتی به همراه روزهطریق آزمون تی زوجی نشان می

داد که تفاوت معناداری بین گروه تمرینات مقاومتی و  نتایج بین گروهی نشان می شود وبدن، درصد چربی و شاخص توده بدن 

داری داری در سه متغیر مورد بررسی وجود دارد. نتایج نشان داد که اثر تمرینات مقاومتی به همراه روزهداری با گروه روزهروزه

 . داری به تنهایی استبیشتر از اثر روزه
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