
و چربي داري بر توانايي تأثير روزه و پسر هاي هاي جسماني بدني دانشجويان دختر
 بدني دانشگاه گيلان تربيت 

1رضا عليجانيان

 چكيده
و چربي داري بر توانايي هدف از اين تحقيق، بررسي ميزان تأثير روزه  بـدني هاي بدني دانشجويان رشتة تربيت هاي جسمي

من. بود و9(دار نفر دانشجوي روزه18ظور، به اين و9( نفر دانشجوي بدون روزه18و) دختر9 پسر در مقطـع) دختـر9 پـسر
به24تا20سنيّ  و آمادگي بدني يكسان نبودند، و مـورد آزمـايش كه از نظر وزن هـاي زيـر قـرار طور تصادفي انتخاب شدند
: گرفتند

، دوي نيمـه كـوپر، HDL كلسترول HDL ،LDLگليسرين، كلسترول، تري چربي زير پوست دست، چربي زير پوست پا،«
».درازنشست، پرش جانبي، شناي روي صندلي، بارفيكس، پرش جفت

هـاي چنـين افـزايش نمـره هـم. دار، بيشتر از گروه بـدون روزه اسـت هاي چربي در گروه روزه چنين فرض شد كه كاهش نمره
 كـه در آن گـروه HDL نشان داد كه به استثناي2نتايج تحليل مانوا.ه بدون روزه است دار، بيشتر از گرو ورزشي در گروه روزه 

دار، نسبت به گروه بدون روزه، افزايش بيشتري از خود نشان دادند، در ساير موارد؛ يعنـي، چربـي زيرپوسـت دسـت، تـري روزه
گـروه بـدون روزه از خـود نـشان داد داري را نـسبت بـه دار، كـاهش معنـي، گـروه روزه HDLو كلسترول LDLگليسرين، 

)05/0P<.(هم و بـارفيكس گـروه روزه داري را در نمره چنين افزايش معني نتايج در هاي پرش جانبي، شناي روي صـندلي دار
(مقايسه با گروه بدون روزه نشان داد .05/0P<(

پس علاوه بر آن، كاهش چربي زير پوست دست دختران روزه و دار بود، در حالي ران روزهدار، بيشتر از كاهش در كه بين دختـران
دار، بيـشتر از دختـران پـسران روزه HDLاز طرف ديگر، ميزان كاهش).>004/0P(پسران بدون روزه، تفاوتي وجود نداشت 

و پسران بـدون روزه، تفـاوتي وجـود نداشـت روزه  در پـسران HDLكـاهش كلـسترول).001/0P(دار بود؛ ولي بين دختران
مي ار، بيشتر از دختران روزهد روزه و دختران بدون روزه بر عكس هاي دوي افزايش نمره).P=01/0(شد دار بود؛ ولي در پسران
مي دار، بيشتر از دختران روزه كوپر در پسران روزه نيمه و دختران بدون روزه برعكس و در پسران (شد دار بود .001/0=P.(

________________________________________________________ 
 آباد دانشگاه آزاد اسلامي، واحد نجف.1

2. Manova 
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 مقدمه
و تندرستي شناخته شده كهن در طول تاريخ، روزه از ترين روش درماني بشر براي حصول به سلامت

طب«كه در زمان بقراط، طوري است؛ به  و» پدر علم از آن جالينوس، پاراسيليوس و بعد تجويز شده است
مي ساير پزشكان قديمي هم  از بهتـرين داروهـا بـراي. كردند چنان به آن عمل پاراسيليوس، روزه را يكي

.هر نوع بيماري ناميده استدرمان 
از قديمي هاي درمان براي بشر، جا افتاده است؛ يعني، افراد بـا شـروع ترين روش روزه به عنوان يكي

از خوردن غذا تا بهبودي كامل امساك مي از اغلب حيوانات آموخته بودند؛. نمودند مرض شايد اين مورد را
مي زيرا حيوانات هنگامي  هم تا سلامتي كامل، چيزي نميشوند، كه بيمار و و افلاطـون خورند چنين گاليله

(اند اين موضوع را تأييد كرده .1564(1

از اين تحقيق، بررسي ميزان تأثير روزه و چربـي داري بر توانايي هدف اصلي هـاي بـدني هاي جسمي
و پسر رشت، تربيت  ب. بدني بود دانشجويان دختر از به ررسي روزهيكي از اهداف مورد نظر داري، دستيابي

از لحاظ فيزيولوژي در بدن فرد اتّفاق مي  ) 1992(2پژوهشي كه به وسـيلة سـويلم. افتد تغييراتي است كه
در طـي روزة رمـضان انجـام شـد، و تمـرين در حـال اسـتراحت و متابوليسم انرژي در مورد تركيب بدن

سـاز بـدن در حـالو چربي، كـاهش سـوخت دهندة كاهش دريافتي غذا، كاهش وزن، كاهش درصد نشان
از كـم. استراحت است  شـدن به احتمال زياد، تغييرات سطح اين متغيرها نيز علل افزايش شـوك ناشـي

در ورزش دارند در كارگران است كه اين متغيرها، نقش مهمي را .حجم خون
بر روي افراد روزه گونـه كـالري تا اذان مغـرب، هـيچ دار؛ يعني، كساني كه از اذان صبح تحقيق فوق

و يـا دريافت نمي  كنند، انجام گرفته است كه اين افراد، روزانه، فعاليت شديدي را در مناطق گرم داشـتند
 خاطر حفظ آمادگي جسماني، چنـد سـاعت تمـرين ورزشـي ورزشكاراني بودند كه روزانه مجبور بودند به 

و دماي بدن را بالا نگه دارند به آزمايش. انجام دهند روز 1220طور متوسط، شوندگان  كيلوكالري در هـر
و مقدار قابل توجهي تقريباً به اندازه از92/1در طول ماه رمضان مصرف نمودند از وزن بـدن را  كيلوگرم

از دسـت دادنـد8/2شوندگان ميزان چنين آزمايشهم. دست دادند وزن چربـي آزاد. درصـد وزن خـود را
ن آن و بـه ها، تغييري در طي اولين هفتة ماه رمضان اضـافه شـد و پروتئين و كلريد كرد؛ ولي سرم سديم

در اين حالت، نشان. داري در طي آخرين هفته برگشت سطح قبل از روزه  دهنـدة ايجـاد كمبـود آب بـدني
اول ماه رمضان است .طي هفتة

د در مورد تأثير روزه بر روي تغييرات خوني و كاركنان دانشكدهدر تحقيقي كه هاي پزشكي انشجويان
دو سال متـوالي  و تهران در طي در سـال79-80اصفهان و در تهـران بـه وسـيلة70-71در اصـفهان

در تمـام شـرايط،3انجام گرفت، اين نتيجه به دست آمد كه تغييرات قابل اهميت هـاپ) 1370(موسوي
از رژ و به عاملي غير و نتيجه مستقل از رژيم غذايي است گيري كلّي اين بـود كـه يم غذايي بستگي دارد

و داروها، توليد فـشار اسـمزي كلوئيـدي، هاي سرم كه نقش مهمي در انتقال عناصر، هورمون پروتئين ها
در اثـر روزة مـاه رمـضان تغييـر PHتنظيم   خون، ايمني هورمون انعقاد كه در متابوليسم دخالـت دارنـد،

________________________________________________________ 
1 . Are you confused paavo Alrola 1989 
2 . Sweilem 
3 . HAP 
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بر پروتئين توتال آلبومين سرم بـه وسـيلةدر تحقيق ديگر. يابند نمي در مورد تأثير روزة ماه رمضان ي كه
و ابهر رسولي روي) 1373سال(عزيزي در35 مرد سالم با سنّ متوسط9به و از ماه رمـضان  سال قبل

اول، دهم، بيستم، بيست و نيز روزهاي از خاتمة مـاه رمـضان انجـام پـذيرفت، تغييـر4و نهم  هفته بعد
و آلبومين سرم مشاهده نشد عمده در غلظت پروتئين .اي

در مورد تأثير روزة ماه رمضان بـر آپـوپروتئين هـاي پلاسـما بـه وسـيلة شـوكريدر تحقيق ديگري
و11، تعداد)1986( به25دار با سنّ ميانگين زن سالم روزه19 مرد در اين تحقيق طـور داوطلبانـه سال

ع: مشاركت نمودند  در سـطوح پلاسـمايي آپـو مـده كاهش ) >025/0P(CIIIو آپـو ) >CII)0125/0Pاي
و با اين آن حال، نسبت غلظت مشاهده شد .ها، تغيير نكرد هاي

و هـيچ از تحقيقـات تحقيقي، مانند تحقيق حاضر با ايـن وسـعت پـيش از ايـن انجـام نگرفتـه يـك
و چربي شده، توانايي انجام روزه هاي جسماني و افراد بدون روزه را مقايسه نكرده هاي بدني و حتـّي دار اند

روزه داراي محدوديت  در مورد نحوة بر روي روزة اسـلامي تحقيـق شـده داري بوده هايي اند؛ يعني، كمتر
مي شده براي مدت چند روز، غذا مصرف نميي انجامهادر بعضي زمينه. است و فقط آب اند نوشيده كردند

ب از روزة اسلامي انجام گرفته استو تحقيقات، كمتر .ر روي فاكتورهاي ورزشي آمادگي جسماني ناشي
در ميزان چربي چنين فرض شد كه كاهش معني در مقايسه با گـروه بـدون هاي بدني گروه روزه داري دار

به روزه ميدر طول ماه رمضان ه دار پـس از مـا هاي ورزشـي گـروه روزه چنين افزايش نمرههم. آيد وجود
.رمضان نسبت به گروه بدون روزه، بيشتر است

 روش تحقيق
آن جامعة آماري، كليّة دانشجويان رشتة تربيت 480ها، بـالغ بـر بدني دانشگاه گيلان بودند كه تعداد

روزه18ها، آزمودني. گرديد نفر مي و نفر دانشجوي روزه18دار و9( نفر بدون از هـر9 نفر پسر  نفر دختر
در پژوهش شركت كردندبه)وهگر و و بعـد از مـاه. طور تصادفي انتخاب شدند متغيرهـاي تحقيـق قبـل

و نشـست، بـارفيكس، نيمـه  در بخش آمادگي جسماني كه شامل پرش جفت، دراز كـوپر، مبارك رمضان
و ميز چربي خون شـامل كلـسترول، تـري گليـسريد،  و HDL ،LDLپرش جانبي، شناي روي صندلي

و ثبت گرديد بود، اندازه HDLل كلسترو ر براي تحليل يافته. گيري از چنـد متغيـ هـا از تحليـل واريـانس
)Manova (  و هايي دربارة فاكتورهاي آمادگي جـسماني، چربـي آزمايش. استفاده گرديد هـاي زيرجلـدي

شد گيري چربي هاي اندازه تست .هاي خون انجام

 نتايج
بر توانايير روزه تأثي1نتايج تحليلي مانواي و چربي داري و هاي جسمي هاي بـدني دانـشجويان دختـر

در جدول  : ارائه گرديده است1پسر

________________________________________________________ 
1 . Multivariate analysis variance 
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روزه.1جدول و جنـسيت بـر توانـايي نتايج تحليل مانواي تأثير و چربـي داري هـاي خـون هـاي جـسمي
 دانشجويان

 متغيرهاي
 مستقل

 متغيرهاي
 وابسته

 مجموعة
 مجذورات

درجة
 آزادي

ضريب اريانسو
F

 داري معني
 بودن

 ميزان
 تفاوت

 توان
 آماري

344/0978/0 808/16000 1903/117 903/117 چربي دست
پا 356/0983/0 174/311174/31696/17000 چربي
583/4040/0125/0546/0 1000/1369 000/1369 كلسترول

846/3059/0107/0477/0 1702/10598 702/10598 گلسيرين تري
كلسترول
HDL 

167/01167/0131/0720/0004/0064/

668/20112/0077/0354/0 1694/29526 694/29526 كوپر نيمه
و نشست 361/171361/17793/0380/0024/0139/0 دراز
562/01562/0557/0461/0017/00112/0 پرش جانبي
شنا روي
 صندلي

444/245 1444/245 832/6014/0176/0717/0

050/0 009/010009/0004/0953/0000 بارفيكس

ت
سي
جن

314/81314/8927/0343/0028/0154/0 پرش جفت
962/921962/92252/13001/0293/0942/0 چربي دست
840/01840/0477/0495/0015/0103/0 چربي پا
968/0333/0029/0159/0 1000/289 000/289 كلسترول

976/4033/0135/0581/0 1702/13700 702/13700 گلسيرين تري
HDL 217/401217/40531/3100/0496/0000/1
LDL 694/1356 1694/1356 105/8008/0202/0788/0
كلسترول
HDL 

217/401217/40531/31000/0496/0000/1

230/0634/0007/0075/0 1250/2550 250/2550 نيمه كوپر
و نشست 250/301250/30381/1249/0041/0207/0 دراز
602/151602/15438/15000/0325/0968/0 پرش جانبي
شنا روي
 صندلي

111/215 1111/215 988/5020/0158/0660/0

858/6013/0176/0719/0 1979/176 979/176 بارفيكس

هي
گرو

ت
ضوي

ع
)

وزه
ر

وزه
نر

دو
وب

دار
(

672/91672/9078/1307/0033/0172/0 پرش جفت
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028/691028/69840/9004/0235/0660/0 چربي دست
422/01422/0240/0628/0007/0076/0 پا

778/531778/53180/0674/0006/0070/0 كلسترول
461/3072/0098/0438/0 1014/9529 014/9529 گلسيرينتري

HDL 694/406 1694/406 154/18000/0362/0985/0
LDL 028/434 1028/434 593/2117/0075/0346/0

HDL 693/81693/8815/6014/0176/0716/0كلسترول
315/13001/0294/0943/0 1028/147328 028/147328 نيمه كوپر

و نشست 25/01250/0011/0916/0000/0051/0 دراز
303/01303/0299/0588/0009/0083/0 پرش جانبي

778/581778/58636/0210/0049/0237/0 شنا روي صندلي
821/81821/8342/0563/0011/0088/0 بارفيكس

روه
وگ

س
جن

بل
تقا
رم

تأثي

1742/8974/033/0030/0160/0 8742 پرش جفت

در جدول مي1چنانچه هاي زير پوسـت دسـت، داري بين ميزان كاهش چربي شود، تفاوت معني مشاهده
دو گــروه روزهHDL، كلــسترول HDL ،LDLگليــسرين، تــري و بــدون روزه وجــود داشــت بــين دار

)05/0P< ( ازو ميزان اين تفاوت مي49تا13ها و49تا13نمود؛ يعني، بين درصد تغيير اريـانس درصـد
دو گروه است نمره .هاي چربي مربوط به تفاوت بين

روزه ميانگين كاهش ميزان چربي دو گروه و بدون روزه در جـدول هاي خون 3 تـا1و نمودارهـاي2دار
:نشان داده شده است

و افزايش توانايي هاي چربي زيرجلدي چربي ميانگين كاهش نمره.2جدول دو گـروه هاي خون هاي بدني
روزهاز دا و بدون روزه نشجويان  دار

 گيري خطاي استاندارد نمونه ميانگين كاهش متغيرهاي وابستة عضويت گروهي
 دار چربي دست روزه

 دار بدون روزه
917/3-
703/0-

624/0
624/0

 دار چربي پا روزه
 بدون روزه

128/1-
822/0-

313/0
313/0

 دار كلسترول روزه
 بدون روزه

833/3-
833/1

074/4
074/4

 دار گلسيرين روزه تري
 بدون روزه

906/40-
889/1-

368/12
368/12

HDLدار روزه 
 بدون روزه

222/8
833/6-

116/1
116/1

LDLدار روزه 
 بدون روزه

944/4-
333/7

050/3
050/3

 دار روزهHDLكلسترول
 بدون روزه

360/1-
754/0

266/0
266/0
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 دار كوپرروزه نيمه
 بدون روزه

333/71
167/88

794/24
794/24

و نشست روزه  دار دراز
 بدون روزه

167/6
333/4

103/1
103/1

 دار پرش جانبي روزه
 بدون روزه

117/2
800/0

237/0
237/0

 دار شنا روي صندلي روزه
 بدون روزه

889/8
000/4

413/1
413/1

 دار بارفيكس روزه
 بدون روزه

778/5
343/1

197/1
197/1

 دارزهپرش جفت رو
 بدون روزه

056/1
001/0

706/0
706/0

به چنانچه مشاهده مي در مورد شود از خود نـشان نمـي كه گروه روزه HDLجز در دار افزايش دهـد،
و كلـسترول LDLگليـسرين، ساير مـوارد؛ يعنـي، چربـي دسـت، تـري  ،HDL دار، كـاهش، گـروه روزه

(ن داده استداري را نسبت به گروه بدون روزه نشا معني .05/0P<(
و كلسترول، تفاوت دو گـروه روزه با توجه به چربي پا و بـدون روزه مـشاهده شـده اسـت ها بـين دار

).1جدول(
در جدول چنين تفاوت معني هم و بـارفيكس مـشاهده گرديـده1داري  با توجه به پرش جـانبي، شـنا

)05/0P< .( از اين تفاوت  درصـد واريـانس32 تـا15ير كـرده اسـت؛ يعنـي، بـين درصد تغي32تا15ها
روزه نمره .داري است هاي ورزشي مربوط به تأثير

دو گروه روزه ميانگين افزايش نمره و بدون روزه نيز در جدول هاي ورزشي . نشان داده شده است2دار
و بارفيكس افزايش نمـره چنانچه مشاهده مي هر سه مورد پرش جانبي، شنا در داردر گـروه روزه هـا شود

و هاي نيمه با وجود اين با توجه به نمره. نسبت به گروه بدون روزه بيشتر بوده است  و نشـست كـوپر، دراز
دو گروه مشاهده نشد (پرش جفت تفاوتي بين )1جدول.

مي1چنين نتايج جدول هم روزه نشان بر چربي دست، سطح دهد كه تأثير متقابل و جنسيت ، HDLداري
 ).>0001/0P(دار است كوپر، معني هاي نيمهرهو نم

در جدول هاي نمره ميانگين دو گروه و دختران :3هاي پسران
روزه ميانگين نمره و دختران در چهار گروه پسران و بدون روزه در جدول هاي متغيرهاي اين تحقيق 3دار

:ارائه شده است
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ــدول ــره3جـ ــانگين نمـ د ميـ ــق ــن تحقيـ ــاي ايـ ــاي متغيرهـ ــران روزه هـ و دختـ ــسران ور پـ  دار
 بدون روزه

 ميانگين
روزه دار روزه  بدون

 چربي دست
 دختر
 پسر

850/6-
750/0-

128/1-
278/-

 چربي پا
 دختر
 پسر

450/2-
180/-

644/1-
0

 كلسترول
 دختر
 پسر

800/11-
100/3-

111/3-
778/6

 گلسيرين تري
 دختر
 پسر

630/16-
700/68-

000/1-
778/2-

HDL 
 دختر
 پسر

600/6
900/9

000/2-
667/11-

LDL 
 دختر
 پسر

300/9-
000/1-

222/4-
889/18

 HDLكلسترول
 دختر
 پسر

003/1-
732/1-

194/0
313/1

 كوپر نيمه
 دختر
 پسر

200/37
000/103 

778/180 
444/4-

و نشست  دراز
 دختر
 پسر

500/6
500/6

111/5
556/3

 پرش جانبي
 دختر
 پسر

100/2
810/1

833/0
767/0

 شنا روي صندلي
 دختر
 پسر

400/8
100/11

111/0
889/7

 بارفيكس
 دختر
 پسر

000/7
000/5

798/0
889/1

 پرش جفت پسر
 دختر
069/0

326/3
031/0

006/0

در نمودارهاي زير نشان داده شـده ميانگين افزايش نمره و بدون روزه دو گروه روزه دار هاي پرش جانبي
:است



و تابستان/ سال اول/ نامة علوم ورزشي پژوهش 56  ..................................................................................................84شماره اول بهار

روزهـ ميانگين افزايش نمره4نمودار و بدون  هاي پرش جانبي دو گروه روزه دار

و بدون روزه در نمودار ميانگين هاي افزايش نمره دو گروه روزه دار در و بارفيكس  نـشان داده5هاي شنا
:شده است

و بدون روزهـ ميانگين افزايش نمره5نمودار دو گروه روزه دار در و بارفيكس  هاي شنا

از پسران روزه شود كاهش چربي دست در دختران روزه چنانچه مشاهده مي در دار بيشتر دار بوده؛ ولي
و پسران بدون روزه تفاوتي وجود نداشته است .دختران

در نمودارهاي هم مي8و7چنين از HDLشود كه كاهش سطح مشاهده در پـسران بـدون روزه بيـشتر
و دختران روزه دختران بدون روزه است؛ ولي نتـايج،. دار، تفاوت چنـداني مـشاهده شـده اسـتدر پسران

روزه هاي نيمه دهد كه افزايش نمره نشان مي  در پسران از دختران روزه كوپر در دار، بيشتر دار اسـت؛ ولـي
مي گروه بدون روزه .شود بر عكس
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و نتيجه گيريبحث
و چربـيدر مورد فاكتورهاي آمادگي جسماني، چربي آن زيرجلدي و ارتبـاط هـا بـا روزة هـاي خـون

و تحقيقات انجام  شده، كمتر به تمامي اين فاكتورهـا اسلامي به اين وسعت، تحقيقي صورت نگرفته است
بـه. شده، بيشتر محدود بـه متغيرهـاي معـدودي بـوده اسـت تحقيقات انجام. اند با روزة اسلامي پرداخته 

ت طوري  از اين در بعضي از خوردن غذا امساك حقيقات، روزه كه داري به شكلي بود كه براي مدتي معين
روزه مي و در طي زمان مي كردند انجـام)1989(1آشاميدند كه اين تحقيق به وسيلة پاآوايرولان داري، آب
روز روزه شركت. شد در طي ده يدن ميل را بدون غذا فقط با نوش325داري، مقدار كنندگان در اين تحقيق

روزه آب راه  روزه پيمايي كردند كه البتّه اين نوع روزه. داري اسلامي مغـايرت دارد داري با داري بـا اجـراي
. كند؛ بلكه براي آن مفيد هـم اسـت داري نه فقط به بدن آسيبي وارد نمي اسلامي، گزارش شده كه روزه 

مي كه دستگاه طوري به در تحقيق مشابه ديگري بـه نـام.ندده هاي بدن، وظايف خودشان را بهتر انجام
در بيمارستان عمومي استوبول روز روزه 249  سـاله مبـتلا بـه54 استكاتلند انجام شد كه يـك زن2داري

از74بيماري ورم مفصلي به تعداد و وضعيت ورم مفصل 262 پوند  پوند وزن بدن خودش را از دست داد
مي كاهش ميزان چربيدر تحقيق حاضر،. طور كامل بهبود يافت او به تواند با كاهش وزن بدن ارتبـاط ها

) 1993(3تحقيقي كه در طي ماه مبارك رمضان با روزه اسـلامي بـه وسـيلة سـويلم. مستقيم داشته باشد 
و متابوليسم انرژي در حال استراحت انجام شد، اين نتيجه به دست آمد كه چربـي آزاد دربارة تركيب بدن

در صورتيكن بدن، هيچ تغيير نمي  در تحقيق حاضر، ميزان درصد چربي د؛ ها كاهش داشته اسـت كـه كه
مي اين كاهش، نسبت به چربي  در زمان روزه تواند با فعاليت ها از. داري ارتبـاط داشـته باشـد هاي ورزشي

روزه) 1994(4طرف ديگر، تحقيقي كه به وسيلة آراكن داران دربارة استقامت بدن انجام شد، كـاهش روي
در طي زمان روزه  در تحقيق حاضر، كساني استقامت بدن را روزه داري، نشان داد كه دار بودند، نـسبت كه

و اين افزايش با كاهش چربي مي  تواند ارتبـاط مـستقيم داشـته به بدون روزه، پيشرفت بيشتري دادشتند
هر صورت در اين زمينه. باشد .ها، تحقيقات بيشتري مورد نياز است به

در مـورد تـوان بـه جامعـة دانـشجويان تربيـت نتايج اين تحقيق را مي و احتمـالاً بـدني تعمـيم داد
در آينده به  و افراد غير دانشجو نيز تحقيقاتي .عمل آيد دانشجويان ساير رشته

ميدر اين برا جا لازم ي دانم از آقاي دكتر حسين مولوي، استاد گروه روانشناسي دانشگاه اصفهان كه
و قدرداني نمايم تحليل آماري ويرايش اين تحقيق همكاري نموده .اند، تشكر

________________________________________________________ 
1 . Paavo, Alrolan 
2 . Stobol 
3 . Swilem 
4 . Arangon 
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