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  اثر يك ماه روزه داري بر تركيب بدن، توان هوازي، توان بي هوازي و قدرت

  كشتي گيران نخبه 

  چكيده

 16.  قدرت كشتي گيران نخبه است يك ماه روزه داري بر تركيب بدن، توان هوازي، توان بي هوازي وهدف از مطالعه حاضر بررسي اثر

در اين ) درصد39/13 ± 94/4 و چربيسانتيمتر 171 ± ٨/� قد ،سال12/20 ±5/2 سن  (منتخب استان خراسان رضويكشتي گير 

ه از د با استفاتركيب بدن.  در سه روز پاياني اين ماه انجام شد،آزمون سه روز قبل از ماه رمضان و پس ،آزمونپيش . مطالعه شركت كردند

 و توان بي هوازي )Bruce( بروسآزمون از طريق، توان هوازي )Body composition analyzer( تركيب بدندستگاه تجزيه و تحليل

ليفت   با استفاده از آزموناسكوات و تنه  با تنهپايين،  پرس سينه آزمونبالا تنه از طريق قدرت . اندازه گيري شد)RAST( رستآزمونبا 

 آزمونو براي مقايسه پيش ) ميانگين و انحراف معيار( توصيفيآمارزمودني ها از آ ويژگي هاي عمومي توصيفبراي . ي شدمرده اندازه گير

  كشتي گيران توان بي هوازي و قدرت معني داري در تغيير متعاقب يك ماه روزه داري،. همبسته استفاده شدt آزمون  ازآزمونو پس 

 ).≥05/0p(آزمودني ها معني دار بودزي و تركيب بدني  در توان هوانشد؛ ولي كاهشمشاهده 

  .آمادگي جسماني، كشتي گيران آزاد، روزه داري: واژه هاي كليدي

 
 

Effect of Ramadan fasting on body composition, aerobic power, anaerobic power and strength 
in elite wrestlers 

 
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. Subjects were tested 
two times [3 days before the beginning of Ramadan (Pre-RF) and the last 3 days of Ramadan (After-
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 Ramadan fasting. 
Significant decreases were found in body composition and aerobic power between Pre-RF and After-
RF. 
Abstract: Physical fitness, freestyle wrestlers, fasting. 
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  قدمهم

 يكي از اركان اصلي ديني بيش از  اين ماهروزه گرفتن در. ماه رمضان يكي از ماههاي مقدس در تقويم مسلمانان است

ن را آ بخشي از ين فريضه الهي را بجا مي آورند و اآنها ميليون نفر از 400 كه بيش از لمان استيك ميليارد مس

  ).2006  و همكاران1ضيائي(ورزشكاران تشكيل مي دهند

  غذا مصرف در طول شب صورت مي گيرد؛ بنابراين معمولا كاهشي در تناوباذا و مايعات اساسين ماه دريافت غدر ا

 و 4حسين( ، كميت غذاي دريافتي)1999  و همكاران3تودي بنچكرون ؛2005 2باهامان؛ 2006  و همكارانضيائي(

و فعاليت بدني  )1999  و همكاران6دي بنچكرون؛ تو2004 5مارگوليس و ريد( ، خواب در طول شب)1987همكاران 

 مطالعات پيشين نشان دادند كه روزه داري بدون اينكه مشكلي . روي مي دهد)1993  و همكاران7بن سلمان( روزانه

 و همكارانضيائي  ؛1998 اران و همك8بيگارد( براي سلامتي فرد ايجاد كند، باعث تغييرات معني داري در وزن بدن

پروفايل  و )2003  و همكاران10لاريجاني(سطح گلوكز خون ،)2006  و همكاران9دوانتي( ترهاي خوني،پارام)2006

 و 13اكسونگر ؛2003  و همكاران12افراسيابي ؛1998 وني و همكارانادل ؛1997  و همكاران11ونيادل(  خونچربي

  و همكاران14سويله(  كم آبيكاهش ميزان متابوليسم استراحت و .مي شود )2006 ضيائي و همكاران ؛2005 همكاران

 )1991  و همكاران17سجيد ؛2004  و همكاران16المقدادي ؛2002  و همكاران15بن سالم( و تغييرات هورموني) 1993

  . ماه گزارش شده اند اينتغييرات ديگري هستند كه در
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بستگي به سطح تنفسي به تمرين در طي ماه رمضان -از طرف ديگر چندين مطالعه نشان دادند كه پاسخهاي قلبي

 ديگري نشان دادند كهمطالعات  ).1999 ؛رمضان و همكاران2002 رمضان( آمادگي جسماني و فعاليت افراد دارد

زمودني ها آ به سطح فعاليت بدني  در هنگام روزه داريليكي و كاهش متابوليسم چربي در طي تمرينوتغييرات متاب

در )VO2max(هش معني داري در حداكثر اكسيژن مصرفي كا،همچنين. )1999 رمضان و همكاران( بستگي دارد

  ).1992 سويله و همكاران(افراد كم تحرك ديده شد

ي كه فعاليت تواني منظمي گزارش كردند كه تغيير معني داري در تركيب بدني ورزشكاران) 2007( و همكاران1كارلي

زه داري هيچ گونه تاثيري در سوخت و ساز اسيد  روهمچنين،.  افزايش يافت نيزآنهاتوان بي هوازي   نداد و رخداشتند،

  تحقيقات اندكيرقابتير عملكرد ورزشكاران ر مورد اثر روزه داري ب د. نداشتآنها لاكتيك و بازگشت به حالت اوليه

 ش كردند كه تغييرات قابل توجهي در زرگويني و همكاران گزار.)2007  و همكاران2زرگويني (انجام شده است

تعداد كم مطالعات انجام شده در خصوص اثر  . فوتباليستهاي حرفه اي در طي ماه رمضان ديده نشدعملكرد سرعتي

روزه داري بر عملكرد ورزشي از يكسو، همسو نبودن نتايج برخي از مطالعات انجام شده از سوي ديگر، انجام پژوهش 

رزش هايي است كه نياز به توان هوازي، بي  كشتي از جمله و از آنجا كه.هاي بيشتر در اين زمينه را ضروري مي سازد

 و عده زيادي از ورزشكاران اين رشته نيز بوليكي زيادي بر بدن وارد مي كند؛هوازي و قدرت بالايي دارد و فشارهاي متا

 اثر يك ماه روزه داري  بررسي به مطالعه حاضرو، از اين ردر حالت روزه داري تمرينات ورزشي خود را ادامه مي دهند،

 .مي پردازد قدرت كشتي گيران نخبه ر تركيب بدن، توان هوازي، توان بي هوازي وب

  

   تحقيق شناسيروش

 بطور داوطلبانه  نفر16 آنها براي اين تحقيق انتخاب شدند كه از ميان  رضوي كشتي گير نخبه خراسان31 :آزمودني ها

حداقل .  تمرين مي كردند ساعت2 روز به مدت  و در هر روز در هفته6  همه داوطلبان.در اين مطالعه شركت كردند

                                                 
1 - Karli et al 
2 - Zerguini et al 
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ند كه دونفر از اين چهار ه ا نفر داراي مقام كشوري بود16چهار نفر از اين . سابقه تمريني آزمودني ها چهار سال بود

  . نفر به تيم ملي دعوت شده بودند؛ مابقي آزمودني ها داراي مقام اول تا سوم استان بودند

 مهرماه سال 12 تا  ماه شهريور8 اين تحقيق از . اين مطالعه از نوع نيمه تجربي مي باشد روش تحقيق در:طرح تحقيق

 بي هوازي و قدرت كشتي گيران در پايگاه ، توان هوازي توان هايآزمون.  در شهرستان مشهد انجام شد1387

 براي انجام آزمودني ها  كليه. انجام شد تركيب بدني در آزمايشگاه دانشگاه آزاد اسلامي مشهدآزمون و قهرماني مشهد

 در محل )2007كارلي و همكاران ( روز پاياني ماه رمضان 3 رمضان و روز پيش از شروع ماه3 در دو نوبت،  هاآزمون

 توان .ه تمرين شديدي انجام ندهندگون  ها هيچآزمون ساعت پيش از 24به آزمودني ها اعلام شد كه . حضور يافتند

 با آزمون پرس سينه،  قدرت بالا تنه،)RAST1(ست  رآزمون  با بروس، توان بي هوازيونآزمهوازي با استفاده از 

 كليه آزمودني ها مانند پيش از .نداندازه گيري شد  با آزمون ليفت مرده قدرت تنه و اسكوات قدرت پايين تنه با آزمون

  .ي در تمرينات بوجود نيامدگونه تغيير طور منظم ادامه مي دادند و هيچه خود را بماه رمضان تمرينات 

 

  نتايج

 شماره  در جدول بي هوازي، تغييرات مربوط به توان هوازي و1تغييرات مربوط به وزن و تركيب بدن در جدول شماره 

  .است نشان داده شده 3و تغييرات مربوط به قدرت در جدول شماره  2

جدول (ش از اين ماه كاهش معني داري داشت زمودني ها بعد از ماه رمضان نسبت به پيآ LBMوزن، درصد چربي و 

 آنها مشاهده نشد ولي توان متوسط هيچ تغيير معني داري در اوج توان، حداقل توان و شاخص خستگي). 1شماره 

 قدرت نسبي .پيدا كردزمودني ها بطور معني داري كاهش آ) VO2max( توان هوازي .بطور معني داري كاهش داشت

  ).2جدول  ( كمي نشان داد افزايش بدليل كاهشي كه در وزن بدن ايجاد شده بودداشت و تغيير معني داري نآنها

 

 

  

                                                 
1 - Running-based Anaerobic sprint test  
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 تغييرات مربوط به تركيب بدن. 1جدول شماره
 
 
 
 
  

  

  

 
  تغييرات مربوط به توان هوازي و بي هوازي. 2جدول شماره 

  

  

 
 
 
  

  

  )دنوزنه جابجا شده تقسيم بر وزن ب(تغييرات مربوط به  قدرت نسبي كشتي گيران . 3جدول شماره 

  

  

  

  

  حثب

كه منجر به  ) 2006  و همكاران ؛ ضيائي2005ان باهام(در طي ماه رمضان وعده هاي غذايي كاهش پيدا مي كند 

مارگوس (همچنين در اين ماه تغييراتي در سيستم خواب و بيداري افراد ايجاد مي شود . دريافت انرژي كمتر مي شود

  . كه بر عملكرد بدني اثر گذار است )1999 بنچگرون  تودي ؛2004ريد 

 مشاهده شد كه با تحقيقات بيگاردو و ي گيرانهش معني داري در تركيب بدني كشتدر تحقيق حاضر كا

 كاهش انرژي دريافتي . همسويي داشت)2007(1 و الهوراني و همكاران)2006( ضيائي و همكاران،)1998(همكاران

اين در حاليست كه با توجه به سطح نخبگي آزمودني . زمودني ها مي تواند منجر به كاهش درصد چربي بدن گرددآ

 مي تواند بر كاهش  در اين ماه)سويله و همكاران( بدن از طرفي كاهش مايعات. ها، تمرينات منظم روزانه قطع نگرديد

                                                 
1 - Al-Hourani 

 t P  بعد از ماه رمضان  قبل از ماه رمضان 

٤٠/١٨±61/70  )kg(ن وز  ١/١٨±96/68  146/7  0001/0  

64/23±٩٥/٣ شاخص توده بدن  ٠٥/٤±34/23  006/2  063/0  

(%)درصد چربي بدن  ٩٤/٤±39/13  ٠٧/٥±26/12  03/4  001/0  

28/60±٢٨/١٢ توده بدون چربي  ١٤/١٢±62/59  63/2  019/0  

 t P  بعد از ماه رمضان  قبل از ماه رمضان 

٧٦/١٧٥±31/649  ٨/١٨٥±19/675  )w( اوج توان  53/1  145/0  

٤٠/١١٣±81/520  )(w ان متوسطتو  ٤/١٠٦±489  34/3  004/0  

(%)شاخص خستگي  ٤٤/٣±73/8  ٦٦/٣±67/8  134/0  895/0  

٩٠/٥±05/51  )ml.kg-1.min-1(حداكثر اكسيژن مصرفي  ٠٨/٦±19/49  79/4  0001/0  

 t p بعد از ماه رمضان قبل از ماه رمضان 

٢٣/٠±31/1 (kg/w) پرس سينه  ٢٢/٠±33/1  118/1-  281/0  

٣٦/٠±69/1 (kg/w) اسكوات  ٣٢/٠±75/1  838/1-  086/0  

٢٠٤/٠±54/1 (kg/w) ليفت مرده  ٢٠/٠±58/1  978/1-  067/0  
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تغييرات معني داري در تركيب بدني مشاهده نگرديد كه  كه چندين مطالعه نشان دادند .وزن بدن تاثير گذار باشد

  ). 2007، كارلي و همكاران 2002رمضان (البته اكثر اين مطالعات بر روي افراد غير ورزشكار انجام شد

 آزمودني ها مشاهده شد كه با تحقيق سويله و )vo2max(در اين مطالعه كاهش معني داري در توان هوازي 

به نظر مي رسد كه كاهش انرژي . مغايرت داشت) 2002(د اما با تحقيق رمضان و همكارانهمسو بو) 1993(همكاران

مطالعات ديگري نشان دادند كه تغييرات . براي اين كاهش باشددريافتي و كاهش ذخاير گليكوژني مي تواند دليلي 

شد، بستگي به سطح فعاليت افراد متابوليكي و كاهش متابوليسم چربي كه مي تواند بر توان هوازي افراد تاثير گذار با

زمودني هاي اين مطالعه با كاهش در متابوليسم آ سطح بالاي فعاليت بدني حتمالاا) 1999رمضان و همكاران (دارد 

  .چربي باعث كاهش توان هوازي شده است

 داري در زمودني ها تغيير معني داري مشاهده نشد ولي كاهش معنيآبين اوج توان، حداقل توان و شاخص خستگي 

. همسو بود) 2003 (1و كوكاك و كارلي) 2007(اين تغييرات با مطالعات كارلي . زمودني ها مشاهده شدآتوان متوسط 

  . و توان بي هوازي مشاهده نشددر اين دو تحقيق نيز كاهشي در فعاليت هاي شديد كوتاه مدت

 بدليل كاهشي بود ه مشاهده شدندك افزايشدني ها مشاهده نشد و اموزآهمچنين تغيير معني داري در قدرت نسبي 

 .زمودني ها ايجاد شده بودآكه در وزن 

  

  نتيجه گيري

 تفاوت  ممكن است، روزه داري در اين فصول زمان مدتبدليل تقارن ماه رمضان با چهار فصل مختلف سال و تغيير

ب و هوايي فصلي كه با ماه آهاي  مدت و ويژگي هايي در نتايج مطالعات مختلف مشاهده گردد كه مي تواند به علت

 در اين مطالعه تغييرات معني داري در قدرت و توان بي هوازي مشاهده نشد؛ ولي .رمضان مقارن شده است باشد

پيشنهاد مي شود تحقيق مشابهي در ماه  . كشتي گيران مشاهده شدت معني داري در توان هوازي و توان متوسطتفاو

 . ورزشكاران رشته هاي ورزشي داراي كلاس وزني، و بدون آن انجام شودرمضان و در فصول ديگري بر روي

                                                 
1 - Kocak and Karli 



٨ 
 

References: 
 
Adlouni, A., Ghalim, N., Benslimane, A., Lecerf, J.M. and Saile, R. (1997) Fasting 

during Ramadan induces a marked increase in high-density lipoprotein cholesterol 
and decrease in low-density lipoprotein cholesterol. Annals of Nutrition & 
Metabolism 41(4), 242-249. 

Adlouni, A., Ghalim, N., Saile, R., Had, N., Parra, H.J. and Benslimane, A. (1998) 
Beneficial effect on serum apo AI, apo B and Lp AI levels of Ramadan fasting. 
Clinica Chimica Acta 271(2), 179-189. 

Afrasiabi, A., Hassanzadeh, S., Sattarivand, R., Nouri, M. and Mahbood, S. (2003) 
Effects of low fat         and low calorie diet on plasma lipid levels in the fasting 
month of Ramadan. Saudi Medical Journal 24(2), 184-188. 

Aksungar, F.B., Eren, A., Ure, S., Teskin, O. and Ates, G. (2005) Effects of 
intermittent fasting on serum lipid levels, coagulation status and plasma 
homocysteine levels. Annals of Nutrition & Metabolism 49(2), 77-82. 

Bahammam, A. (2005) Assessment of sleep patterns, daytime sleepiness, and 
chronotype during Ramadan in fasting and nonfasting individuals. Saudi Medical 
Journal 26(4), 616-622. 

Ben Salama, F., Hsairi, M., Belaid, J., Achour, N., Achour, A. and Nacef, T. (1993) 
Food intake and energy expenditure in high school athletes before, during and 
after the month of Ramadan: effect of fasting on performance. La Tunisie 
Médicale 71(2), 85-89. 

Bigard, A.X., Boussif, M., Chalabi, H. and Guezennec, C.Y. (1998) Alterations in 
muscular performance and orthostatic tolerance during Ramadan. Aviation, Space, 
and Environmental Medicine 69(4), 341-346. 

Dewanti, L., Watanabe, C., Sulistiawati, and Ohtsuka R. (2006) Unexpected changes in 
blood pressure and hematological parameters among fasting and nonfasting 
workers during Ramadan in Indonesia. European Journal of Clinical Nutrition 
60(7), 877-881. 

El-Migdadi, F., Shotar, A., El-Akawi, Z., Banihani, I. and Abudheese, R. (2004) Effect 
of fasting during the month of Ramadan on serum levels of luteinizing hormone 
and testosterone in people living in the below sea level environment in the Jordan 
Valley. Neuro Endocrinology Letters 25(1-2), 75-77. 

Finch, G. M., Day, J. E. L., Razak, Welch, D.A. and Rogers, P. J. (1998) Appetite 
changes under free-living conditions during Ramadan fasting. Appetite 31, 159–
170. 

Husain, R., Duncan, M. T., Cheah, S. H. and Ch’ng, S. L. (1987) Effects of fasting in 
Ramadan on Tropical Asiatic Moslems. British Journal of Nutrition 58, 41-48. 

Karli, U., Alpay, G., Alper, A., Tahir, H. and Caner, A.(2007) Influence of Ramadan 
fasting on anaerobic performance and recovery following 



٩ 
 

short time high intensity exercise. Journal of Sports Science and Medicine 6, 490-
497 

Kocak, S. and Karli, U. (2003) Effects of high dose oral creatine supplementation on 
anaerobic capacity of elite wrestlers. Journal of  Sports Medicine and Physical 
Fitness 43(4), 488-492. 

Larijani, B., Zahedi, F., Sanjari, M., Amini, M.R., Jalili, R.B., Adibi, H. and Vassigh, 
A.R. (2003) The effect of Ramadan fasting on fasting serum glucose in healthy 
adults. The Medical Journal of 
Malaysia 58(5), 678-680. 

Margolis, S.A. and Reed, R.L. (2004) Effect of religious practices of  Ramadan on 
sleep and perceived sleepiness of medical students. Teaching and Learning in 
Medicine 16(2), 145-149. 

Ramadan J. (2002) Does fasting during Ramadan alter body composition, blood 
constituents and physical performance? Medical Principles and Practice: 
International Journal of the Kuwait 
University, Health Science Centre 11 (Suppl 2), 41-46. 

Ramadan, J.M. and Barac-Nieto, M. (2000) Cardio-respiratory responses to moderately 
heavy aerobic exercise during the Ramadan fasts. Saudi Medical Journal 21(3), 
238-244. 

Ramadan, J., Telahoun, G., Al-Zaid, N.S. and Barac-Nieto, M. (1999) Responses to 
exercise, fluid, and energy balances during Ramadan in sedentary and active 
males. Nutrition 15(10), 735-739. 

Sajid, K.M., Akhtar, M. and Malik, G.Q (1991) Ramadan fasting and thyroid hormone 
profile. Journal of the Pakistan Medical Association 41(9), 213-216. 

Sajid, K.M., Akhtar, M. and Malik, G.Q (1991) Ramadan fasting and thyroid hormone 
profile. Journal of the Pakistan Medical Association 41(9), 213-216. 

Sweileh, N., Schnitzler, A., Hunter, G.R. and Davis, B. (1992) Body composition and 
energy metabolism in resting and exercising muslims during Ramadan fast. 
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 32(2), 156-163. 

Taoudi Benchekroun, M., Roky, R., Toufiq, J., Benaji, B. and Hakkou, F. (1999) 
Epidemiological study: chronotype and daytime sleepiness before and during 
Ramadan. Therapie 54(5), 567- 
572. 

Zerguini, Y., Kirkendall, D., Junge, A. and Dvorak, J. (2007) Impact of Ramadan on 
physical performance in professional soccer players. British Journal of Sports 
Medicine (serial online) 41(6), (3 screens/inclusive page), January, Available from 
URL: http://www.bmjjournals.com 

Ziaee, V., Razaei, M., Ahmadinejad, Z., Shaikh, H., Yousefi, R., Yarmohammadi, L., 
Bozorgi, F. and Behjati, M. J. (2006) The changes of metabolic profile and weight 
during Ramadan fasting. Singapore Medical Journal 47(5), 409-414. 


