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گیر منتخب استان  کشتی16. گیران نخبه استهوازی و قدرت کشتیتوان بیداری بر ترکیب بدن، توان هوازی، هدف از مطالعه حاضر بررسی اثر یک ماه روزه

پیش آزمون، سه روز قبل از ماه رمضان و . در این مطالعه شرکت کردند)  درصد39/13±94/4 سانتیمتر و چربی 171±4/8 سال، قد 12/20±5/2سن (خراسان رضوی 
-و توان بی) Bruce(دن با استفاده از دستگاه تجزیه و تحلیل ترکیب بدن، توان هوازی از طریق آزمون بروس ترکیب ب. پس آزمون، در سه روز پایانی این ماه انجام شد

. گیری شدقدرت بالا تنه از طریق آزمون پرس سینه، پایین تنه با اسکوات و تنه با استفاده از آزمون لیفت مرده اندازه. گیری شداندازه) RAST(هوازی با آزمون رست 
نتایج .  همبسته استفاده شدtآزمون از آزمون آزمون و پسو برای مقایسه پیش) میانگین و انحراف معیار(ها از آمار توصیفی های عمومی آزمودنیصیف ویژگیبرای تو

ولی کاهش توان هوازی و ترکیب بدنی ؛ )≥05/0p(کند گیران ایجاد نمیهوازی و قدرت کشتیداری در توان بیداری، تغییر معنیمطالعه حاضر نشان داد یک ماه روزه
توانند با  با وجود این، ورزشکاران می.تواند باعث کاهش در توان هوازی و درصد چربی بدن شودداری میاین مطالعه نشان داد روزه). ≥05/0p(دار بود ها معنیآزمودنی

های جسمانی و های بدن و حفظ مجموع ساعات خواب و بیداری، ظرفیتایعات و الکترولیتدقت در انتخاب نوع و حجم تمرین، میزان کالری دریافتی و نوع غذا، تعادل م
  . عملکرد ورزشی خود را حفظ نمایند

  کشتی، گرسنگی، آمادگی جسمانی، توان: واژه های کلیدی
 
 

Effect of Ramadan Fasting on Body Composition, Aerobic Power, Anaerobic Power  
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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effect of Ramadan fasting (RF) on body composition, aerobic and anaerobic 

power and strength in elite wrestlers. Sixteen male elite wrestlers (age 20.12 ± 2.5 years, height 171 ± 8.4 cm and BF% 
13.39 ± 4.94) participated in this study. The subjects were tested two times [3 days before the beginning of Ramadan 
(pre-RF) and the last 3 days of Ramadan (post-RF). Body composition was measured using the body composition 
analyzer, aerobic power by Bruce test and anaerobic power by RAST test. Strength was measured in 3 parts of body 
[Upper limb (bench press), leg (squat) and trunk (dead lift)]. Results of Paired-samples T test indicated that there were 
no significant changes in anaerobic power and strength of wrestlers before and after RF. Significant decreases were 
found in body composition and aerobic power between Pre-RF and post-RF. This study indicated that Ramadan fasting 
led to a decrease in aerobic power and body fat percentage. Anyway, Ramadan fasting had no adverse effect on the 
subjects. Athletes can save their physical capacity and sport performance with delicacy in choose in training type and 
volume, daily caloric intake and food type, body fluid and electrolytic balance, total sleeping hours.  

Key words: Wrestling, Starvation, Physical fitness, Power. 
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  مقدمه
. های مقدس در تقویم مسلمانان استماه رمضان یکی از ماه

روزه گرفتن در این ماه یکی از ارکان اصلی دینی بیش از یک 
 میلیون نفر از آنها این 400میلیارد مسلمان است که بیش از 

 بخشی از این عده را .)28(آورند فریضه الهی را بجا می
  .ددهنورزشکاران تشکیل می

در این ماه دریافت غذا و مایعات اساسا در طول شب صورت 
گیرد؛ بنابراین معمولا کاهشی در تناوب مصرف غذا می

، خواب در طول شب )14(، کمیت غذای دریافتی )28،26،6(
مطالعات . دهدروی می) 8(و فعالیت بدنی روزانه ) 18،26(

ای داری بدون اینکه مشکلی برپیشین نشان دادند که روزه
داری در وزن سلامتی فرد ایجاد کند، باعث تغییرات معنی

، سطح گلوکز خون )10،28(، پارامترهای خونی )28،9(بدن 
. شودمی) 1،2،3،4،28(و پروفایل چربی خون ) 17،28(

و تغییرات ) 25(کاهش میزان متابولیسم استراحتی، کم آبی 
اه تغییرات دیگری هستند که در این م) 8،11،24(هورمونی 

  .اندگزارش شده
تنفسی به -های قلبیچندین مطالعه نشان دادند که پاسخ

تمرین در طی ماه رمضان بستگی به سطح آمادگی جسمانی 
مطالعه دیگری نشان داد که ). 22،20(و فعالیت افراد دارد 

تغییرات متابولیکی و کاهش متابولیسم چربی در طی تمرین 
بدنی آزمودنی ها در هنگام روزه داری به سطح فعالیت 

داری در حداکثر همچنین، کاهش معنی). 22(بستگی دارد 
و ) 25(در افراد کم تحرک ) VO2max(اکسیژن مصرفی 

  . متعاقب یک ماه روزه داری گزارش شد) 19(ها فوتبالیست
به عنوان یک مثال جالب در این زمینه می توان به مسابقات 

 در آن مراد  باکو اشاره کرد که2007جهانی کشتی سال 
 کیلوگرم تیم روسیه، در حالت 96گاتسالوف، کشتی گیر وزن 

  .روزه داری، با غلبه بر کلیه رقبا به مدال طلا دست یافت
 فوتبالیست 19ای روی در مطالعه) 2008 (1مکل و همکاران

داری در توده چربی بدن مرد افزایش بسیار کم ولی معنی
. در وزن مشاهده نشدداری مشاهده کردند، اما تغییر معنی

داری توان هوازی، سرعت آنها اعلام کردند بعد از یک ماه روزه
داری کاهش پیدا کرد اما و توان انفجاری پاها بطور معنی

 2الهورانی و اتوم). 19(داری نداشت چابکی تغییر معنی
گزارش کردند وزن بدن و شاخص توده بدن بطور ) 2007(

 پیدا کرد این در حالی است داری در ماه رمضان کاهشمعنی
ها که میانگین انرژی دریافتی و سطح فعالیت بدنی آزمودنی

) 2007( و همکاران 3کارلی). 5(داری نداشت تغییر معنی
داری در ترکیب بدنی گزارش کردند که تغییر معنی

ورزشکارانی که فعالیت توانی منظمی داشتند، رخ نداد و توان 
گونه داری هیچهمچنین، روزه. تهوازی آنها افزایش یافبی

 لاکتیک و بازگشت به حالت تاثیری در سوخت و ساز اسید
گزارش ) 2007 (4زرگوینی و همکاران ).15(اولیه آنها نداشت 

کردند که تغییرات قابل توجهی در عملکرد سرعتی 
تعداد . ای در طی ماه رمضان دیده نشدهای حرفهفوتبالیست

داری بر عملکرد ر خصوص اثر روزهکم مطالعات انجام شده د
ورزشی از یکسو، همسو نبودن نتایج برخی از مطالعات انجام 

های بیشتر در این زمینه را شده از سوی دیگر، انجام پژوهش
داری بر عملکرد ورزشکاران در مورد اثر روزه. سازدضروری می

از . مبارزه ای تاکنون گزارشی مشاهده نشده است -رقابتی
های مبارزه ای است ز آنجا که کشتی از جمله ورزشطرفی، ا

هوازی و قدرت بالایی داشته و که نیاز به توان هوازی، بی
فشار متابولیکی زیادی بر بدن وارد می کند و عده قابل 

داری توجهی از ورزشکاران این رشته نیز در حالت روزه
تمرینات ورزشی خود را دنبال می کنند؛ از این رو، مطالعه 

داری بر ترکیب بدن، توان اضر به بررسی اثر یک ماه روزهح
  .پردازدگیران نخبه میهوازی و قدرت کشتیهوازی، توان بی

 

  روش شناسی
  هاآزمودنی

گیر نخبه خراسان رضوی برای این تحقیق انتخاب  کشتی31
 نفر بطور داوطلبانه در این مطالعه 16شدند که از میان آنها 

 روز در هفته و در هر روز به 6وطلبان همه دا. شرکت کردند
حداقل سابقه تمرینی . کردند ساعت تمرین می2مدت 

 نفر دارای مقام 16چهار نفر از این . ها چهار سال بودآزمودنی
 و دو نفر از آنها به تیم ملی دعوت شده بودند؛ کشوری بوده
  . ها دارای مقام اول تا سوم استان بودندبقیه آزمودنی

 
  قیقطرح تح

کلیه . باشدروش تحقیق در این مطالعه از نوع نیمه تجربی می
ها برای انجام آزمودنی. آزمونها در پایگاه قهرمانی مشهد انجام شد

  3روز پیش از شروع ماه رمضان و 3ها در دو نوبت، آزمون
 
 
 

1- Meckel et al     2- Al-Hourani and Atoum 
3- Karli et al         4- Zerguini et al 
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به . در محل حضور یافتند) 13(روز پایانی ماه رمضان 
گونه ها هیچعت پیش از آزمون سا24ها اعلام شد که آزمودنی

توان هوازی با استفاده از آزمون . تمرین شدیدی انجام ندهند
، قدرت بالا تنه )RAST5(ست َهوازی با آزمون ربروس، توان بی

با آزمون پرس سینه، قدرت پایین تنه با آزمون اسکوات و قدرت 
انند ها مکلیه آزمودنی. گیری شدندتنه با آزمون لیفت مرده اندازه

دادند پیش از ماه رمضان تمرینات خود را به طور منظم ادامه می
  .و هیچ گونه تغییری در تمرینات بوجود نیامد

 
  یافته ها

، 1تغییرات مربوط به وزن و ترکیب بدن در جدول شماره 
 2هوازی در جدول شماره تغییرات مربوط به توان هوازی و بی

 نشان داده شده 3ره و تغییرات مربوط به قدرت در جدول شما
ها بعد از ماه  آزمودنیLBMوزن، درصد چربی و . است

داری داشت رمضان نسبت به پیش از این ماه کاهش معنی
داری در اوج توان، حداقل هیچ تغییر معنی). 1  شمارهجدول(

توان و شاخص خستگی مشاهده نشد، ولی توان متوسط 
ن هوازی توا. داری کاهش داشتآزمودنی ها بطور معنی

)VO2max (داری کاهش پیدا کرد ها بطور معنیآزمودنی
داری قدرت نسبی آزمودنیها تغییر معنی). 2  شمارهجدول(

نداشت و بدلیل کاهشی که در وزن بدن ایجاد شده بود، 
  ).3  شمارهجدول(افزایش کمی نشان داد 

  
  بحث و تفسیر

کند های غذایی کاهش پیدا میدر طی ماه رمضان وعده
 در این ماه .شودکه منجر به دریافت انرژی کمتر می) 6،28(

و عادات غذایی ) 18،26(تغییراتی در الگوی خواب و بیداری 
از . که بر عملکرد بدنی اثرگذار است) 19(آید بوجود می

طرفی، نتایج بعضی مطالعات نشان دادند که انرژی دریافتی 
کند میدر این ماه نسبت به قبل و بعد از آن تغییری ن

)8،15،21.(  
- داری در ترکیب بدنی کشتیدر تحقیق حاضر کاهش معنی

 6گیران مشاهده شد که با تحقیقات بیگارد و همکاران
و الهورانی و همکاران ) 2006(، ضیائی و همکاران )1998(
ها کاهش انرژی دریافتی آزمودنی. همسویی داشت) 2007(

این در . تواند منجر به کاهش درصد چربی بدن گرددمی
ها، تمرینات حالیست که با توجه به سطح نخبگی آزمودنی

) 25(از طرفی، کاهش مایعات بدن . منظم روزانه قطع نگردید

. تواند بر کاهش وزن بدن تاثیر گذار باشددر این ماه می
چندین مطالعه، که غالبا بر روی افراد غیرورزشکار انجام شده 

داری در ترکیب بدنی بود، نشان دادند که تغییرات معنی
آبی، کاتابولیسم و همچنین، حالت کم). 20(مشاهده نگردید 

اند آسیب عضلانی مواردی هستند که در این ماه گزارش شده
تواند آثار سوء و نامطلوبی بر ترکیب بدن ، این موارد می)19(

  .و عملکرد ورزشکاران داشته باشد
زی داری در توان هوادر مطالعه حاضر کاهش معنی

)vo2max(ها مشاهده شد که با تحقیق سویله و  آزمودنی
همسو بود اما ) 2008(و مکل و همکاران ) 1993 (7همکاران

و زرگوینی و همکاران ) 2002 (8با تحقیق رمضان و همکاران
رسد کاهش انرژی به نظر می. مغایرت داشت) 2007(

ی تواند دلیلمی) 19(و کاهش ذخایر گلیکوژنی ) 14(دریافتی 
  .برای این کاهش باشد

مطالعات دیگری نشان دادند که تغییرات متابولیکی و کاهش 
تواند بر توان هوازی افراد تاثیر گذار متابولیسم چربی که می

احتمالا ). 22(باشد، بستگی به سطح فعالیت افراد دارد 
کاهش در متابولیسم چربی، به عنوان یک سوبسترای اصلی 

. اعث کاهش توان هوازی شده استدر فعالیت های هوازی، ب
همچنین، ممکن است تغییرات که در کالری دریافتی از 

های غذایی این ماه بر کربوهیدرات، چربی و پروتئین در وعده
  ).19(عملکرد ورزشکاران اثرگذار باشد 

ها بین اوج توان، حداقل توان و شاخص خستگی آزمودنی
توان داری در نیداری مشاهده نشد ولی کاهش معتغییر معنی

این تغییرات با مطالعات کارلی . ها مشاهده شدمتوسط آزمودنی
در این دو . همسو بود) 2003 (9و کوکاک و کارلی) 2007(

تحقیق نیز کاهشی در فعالیت های شدید کوتاه مدت و توان 
گیران رسد، با اینکه کشتیبه نظر می. بی هوازی مشاهده نشد

 ادامه دادند، اما کاهش توان تمرینات خود را بطور منظم
های متوسط بدلیل کاهش در شدت تمرین بوده که بر ظرفیت

  ). 19(گیران اثر منفی داشته است جسمانی کشتی
کاهش اندک در توده بدون چربی ممکن است در کاهش توان 

  .متوسط اثرگذار باشد
داری در قدرت نسبی آزمودنی ها مشاهده همچنین تغییر معنی

  ک افزایش مشاهده شده بدلیل کاهشی بود که در نشد و اند
  
  
  

5- Running-based Anaerobic sprint test  
6- Bigard et al               7- Sweileh et al 
8- Ramadan et al     9- Kocak and Karli 
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 با نتایج تحقیق این یافته. ها ایجاد شده بودزن آزمودنیو
و ) 2000 (11، راکی و همکاران)2001 (10گوتیرز و همکاران

رسد علی رغم به نظر می. همسو بود) 2008(مکل و همکاران 
-و بیبروز تغییرات سریعتر در عواملی همچون توان هوازی 

هوازی در اثر کاهش تمرینات، انجام حداقل یک جلسه تمرین 
قدرتی در هفته، همانند آنچه که در برنامه تمرینی کشتی 
گیران قرار دارد، می تواند در تثبیت قدرت موثر باشد و یا 

  .حداقل کاهش اوج آن را به تاخیر اندازد
  یک جمع بندی کلی، به نظر می رسد در ماه رمضان ورزشکاران

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

می توانند با دقت در انتخاب نوع و حجم تمرین، میزان کالری 
دریافتی و نوع غذا، تعادل مایعات و الکترولیت در های بدن، و 
حفظ ریتم شبانه روزی خواب و بیداری، ظرفیت های 

هرچند که . جسمانی و عملکرد ورزشی خود را تثبیت نمایند
بیعی دریافت غذا و انرژی، تغییر در الگوی اختلال در روند ط

خواب و بیداری، کم آبی و تغییرات هورمونی و متابولیکی، به 
ویژه در ابتدای ماه رمضان، از جمله عواملی هستند که می 

  .توانند بر عملکرد ورزشکاران اثر منفی داشته باشند
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  تغییرات مربوط به ترکیب بدن.1جدول شماره
 T P بعد از ماه رمضان نقبل از ماه رمضا متغیرها

kg(  40/18±61/70(ن وز  1/18±96/68  146/70001/0  
شاخص توده بدن 

(kg/m2)  
95/3±64/23  05/4±34/23  006/2063/0  

(%)چربی بدن   94/4±39/13  07/5±26/12  03/4  001/0  
28/12±28/60 (kg)توده بدون چربی   14/12±62/59  63/2  019/0  

  
  

  هوازیبوط به توان هوازی و بیتغییرات مر. 2جدول شماره 
 T P  بعد از ماه رمضان  قبل از ماه رمضان متغیرها

w(  8/185±19/675  76/175±31/649(اوج توان   53/1  145/0  
w)(  40/113±81/520توان متوسط   4/106±489  34/3  004/0  

(%)شاخص خستگی   44/3±73/8  66/3±67/8  134/0  895/0  
ml.kg-1.min-1(  90/5±05/51(حداکثر اکسیژن مصرفی   08/6±19/49  79/4  0001/0  

  

  گیرانتغییرات مربوط به قدرت نسبی کشتی. 3جدول شماره 
 T P بعد از ماه رمضان قبل از ماه رمضان متغیرها

23/0±31/1 (kg/w) پرس سینه  22/0±33/1  118/1-  281/0  

36/0±69/1 (kg/w) اسکوات  32/0±75/1  838/1-  086/0  
204/0±54/1 (kg/w) لیفت مرده  20/0±58/1  978/1-  067/0  
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  نتیجه گیری
رمضان با چهار فصل مختلف سال و تغییر بدلیل تقارن ماه 
هایی داری در این فصول، ممکن است تفاوتمدت زمان روزه

تواند به علت در نتایج مطالعات مختلف مشاهده گردد که می
های آب و هوایی فصلی که با ماه رمضان مقارن مدت و ویژگی

داری در قدرت در این مطالعه تغییرات معنی. شده است باشد
داری در توان هوازی مشاهده نشد؛ ولی تفاوت معنی بیو توان

پیشنهاد . گیران مشاهده شدهوازی و توان متوسط کشتی
شود تحقیق مشابهی در ماه رمضان و در فصول دیگری بر می

های ورزشی دارای کلاس وزنی و بدون روی ورزشکاران رشته
  .آن انجام شود

  
 تقدیر و تشکر

رانی که در این تحقیق با ما گیدر پایان از تمامی کشتی
همچنین از پایگاه . نماییمهمکاری کردند تقدیر و تشکر می

قهرمانی و دانشگاه آزاد اسلامی مشهد برای در اختیار 
گیری در این مطالعه گذاشتن امکانات برای آزمون
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