
مقاله پژوهشی
مجله دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان

309-322، 1393تیر، 13دوره

ی و بر قدرت عضلانايتغذیهیک دوره تمرین مقاومتی و آموزش یرتأث
1392دانشگاه گیلان در بهار سال ترکیب بدن دانشجویان پسر غیرورزشکار

2، حمید محبی2نیافرهاد رحمانی، 1فرهاد پاشازاده

16/11/92: پذیرش مقاله14/11/92:دریافت اصلاحیه از نویسنده7/11/92:ارسال مقاله به نویسنده جهت اصلاح21/10/92:مقالهدریافت

یدهچک
بدنی و قدرت عضلانی در اثر تمرینات مقاومتی همیشه ثر براي بهبود بیشتر ترکیبؤپیدا کردن روشی م:زمینه و هدف

. هاستاند که تغذیه مناسب یکی از این روشمطالعات قبلی نشان داده. مشغول داشته استرا به خودپژوهشگرانذهن 
مرتبط، بر ترکیب بدنی و قدرت عضلانی ايتغذیهیر تمرینات مقاومتی به همراه آموزش تأثحاضر بررسی هدف مطالعه

.شدبامیدانشجویان پسر غیرورزشکار 
دانشجوي غیرورزشکار که به صورت 32رآزمایی بالینی بوده که بر روي پژوهش حاضر یک مطالعه کا:هاروشومواد

ابزار . تمرین مقاومتی، تمرین مقاومتی، آموزش و شاهد قرار گرفتند، انجام شد- نفري آموزش8تصادفی در چهار گروه 
ي پیکرسنجی هاشاخصرخی ي بگیراندازه، فرم یادداشت کل مواد غذایی در سه روز و اينامه تغذیهپرسشهادادهگردآوري 

زوجی و tي هاآزمونهفته همراه مداخله آموزشی انجام گرفت و اطلاعات حاصل با استفاده از 6پژوهش به مدت . بود
.مورد بررسی قرار گرفتTUKEYو آزمون تعقیبی طرفهیکتجزیه و تحلیل واریانس 

ي دارمعنیتمرین مقاومتی و فقط تمرین مقاومتی افزایش - در دو گروه آموزشهاآزمودنینتایج نشان داد وزن :هایافته
کاهش ،تمرین مقاومتی، فقط تمرین مقاومتی و فقط آموزش- تغییرات درصد چربی بدن در سه گروه آموزش. داشته است

ی و تمرین مقاومت-قدرت و هایپرتروفی عضلانی در دو گروه آموزشحداکثري را نشان داد و شاخص توده بدنی، دارمعنی
).p>05/0(ي نشان داد دارمعنیفقط تمرین مقاومتی افزایش 

مرتبط، بهبود بیشتري در ترکیب ايتغذیهي هاآموزشاین مطالعه نشان داد انجام تمرینات مقاومتی، همراه :گیرينتیجه
.کندمیبدنی و قدرت عضلانی افراد ایجاد 

رکیب بدن، قدرت عضلانی، تايتغذیهتمرینات مقاومتی، آموزش :هاي کلیديواژه

کارشناس ارشد فیزیولوژي ورزشی، دانشگاه گیلان، رشت، ایران) نویسنده مسئول(-1
pashazadehfarhad@yahoo.com:پست الکترونیکی،0131- 6690685: ، دورنگار0131-6690685: تلفن

بیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه گیلان، رشت، ایراناستاد گروه آموزشی فیزیولوژي ورزشی، دانشکده تر-2
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مقدمه
، داشتن اندام متناسب و شدهثبتدر کلیه متون تاریخی 

توانایی تولید نیروي بیشتر، جوانان را مجذوب خود کرده 
یدگاه علمی و بالینی ترکیب بدنی مناسب و داز . است

، عملکرد ورزشی مطلوب ]1[قدرت عضلانی براي سلامتی 
اي از اهمیت ویژه]3[و افزایش کیفیت زندگی ]2[

براي مثال، افرادي که داراي چربی بیش از . برخوردار است
حد و در نتیجه ترکیب بدنی نامطلوب هستند، احتمال 

. ]4[زیاد است هاآنقلبی در تهدید کنندهافزایش عوامل 
افراد همواره باید خطر افزایش وزن را در خود احساس 

رهایی را هکاد راکنند و براي جلوگیري از این خطر بای
. اندیشید

ارهاي مفید براي بهبود ترکیب بدنی و هکیکی از را
در . شدبامیافزایش قدرت عضلانی، تمرینات مقاومتی 

، کالج آمریکایی طب ورزش 1990سال 
)American College of Sports Medicine ( براي اولین

مؤثر در ءبار تمرینات مقاومتی را به عنوان یک جز
هاي آمادگی جسمانی براي افراد سالم در تمام سنین برنامه

جلسه 3(هفته 10ش آثار نو همکاراDolezal. ]5[گنجاند
تمرین مقاومتی، بر ترکیب بدن مردان فعال را ) در هفته

، نتایج نشان داد درصد چربی و دادندقرارمورد بررسی 
2±1/1و %3/2±2/1به ترتیب به میزان هاآنوزن چربی 

در یک مطالعه مروري، . ]6[م کاهش یافت کیلوگر
Pollockیر تمرینات مقاومتی را بر روي تأثش نو همکارا

ترکیب بدن بررسی کردند و نشان دادند میانگین کاهش 
وزن، افزایش توده بدون چربی و کاهش توده چربی در 

و Chestnutدر پژوهشی دیگر . ]4[شد بامیدارمعنیافراد 
Docherty ه تمرینات مقاومتی را بر افزایش هفت10اثر

ي را در دارمعنیقدرت عضلانی بررسی کرده و افزایش 
هاي آرنج ها و بازکنندهکنندههایپرتروفی و قدرت خم

. ]7[گزارش کردند 
هاي بهبود ترکیب بدنی، تغذیه یکی دیگر از روش

فعال کردن : هایی مانندتغذیه با روش. شدبامیمناسب 
هاي مؤثر ایجاد تغییر در غلظت هورموناعصاب سمپاتیک، 

سلول و سیالیت آن، ءدر لیپولیز و به وسیله تغییر در غشا
تغذیه جوانان . ]8[تواند در فرآیند لیپولیز مؤثر باشد می

موضوع بسیار مهمی است که در کشورهاي در حال توسعه 
ین ترمهمیکی از . ]9-10[توجه کمی به آن شده است 

و در نتیجه ايتغذیه، عدم آگاهی ايتغذیهعلل معضلات 
ءبراي ارتقا. ]9-11[استعملکرد نامناسب در این مقوله 

سطح آگاهی جوانان در زمینه تغذیه مناسب و اصلاح 
هاي توان برنامهالگوي غذاي مصرفی این قشر از جامعه می

. ]9-12[آموزشی مناسبی را طراحی و اجرا نمود 
جامعه جوان به حساب واقعیدهیان که نمایندانشجو

آیند، بیشتر از هر قشري مستعد تغییرات مثبت می
سطح ءبراي ارتقاايتغذیهي هاآموزشرو، هستند، از این

تواند براي جامعه مفید واقع گردد میهاآنآگاهی 
و Muckelbauerطی یک مطالعه مروري، . ]15-13[

وJiangو ]17[و همکارانش Foster، ]16[همکارانش 
را ايتغذیه، یک دوره یک ساله آموزش ]18[همکارانش 

، هاآزمودنیانجام دادند، میانگین شاخص توده بدنی 
کیلوگرم بر متر مربع را نشان داد 48/0دارمعنیکاهش 

]19[.
هایی که هر یک از روشکهرسداکنون چنین به نظر می

اینجاست که اگر افراد در سؤال، ولی استذکر شد مفید 
) اي و تمرینات مقاومتیآموزش تغذیه(هاي ترکیبی نامهبر

شرکت کنند، آیا نتایج بهتري را در بهبود ترکیب بدنی و 
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تحقیقی که متأسفانهکنند؟ قدرت عضلانی کسب می
اي و تمرینات مقاومتی و در مورد ترکیبی از آموزش تغذیه

جامعه جوانان باشد، انجام نشده است، بنابراین بر این 
یر تمرینات مقاومتی تأثتعیین باهدفمطالعه حاضر اساس 

اي مرتبط، بر ترکیب بدنی و قدرت به همراه آموزش تغذیه
.عضلانی دانشجویان پسر غیرورزشکار انجام گرفت

هامواد و روش
پژوهش حاضر از نوع کارآزمایی بالینی بوده و در بهار 

ها از دانشجویان آزمودنی. انجام پذیرفت1392سال 
و پسر غیرورزشکار دانشگاه گیلان بودند شناسیکار

هاي ها غیر از تربیت بدنی و رشتههاي تحصیلی آنرشته
گیري، نمونهروشو اي بود، مرتبط با علوم تغذیه

ترتیببهشرایطواجدافرادوگیري در دسترس بودنمونه
پس از .شدندانتخابنظرموردحجمتکمیلتامراجعه

ورزشی را - ها سوابق پزشکیه، آزمودنینامدریافت رضایت
ها داشتن شاخص ملاك انتخاب آزمودنی. تکمیل کردند

کیلوگرم بر متر مربع، نداشتن 5/19- 25توده بدنی بین 
بیماري حاد یا مزمن، عدم استفاده منظم از داروها یا 

ماه قبل از 6آمینه و نداشتن تمرین منظم در اسیدهاي
هاآزمودنیايتغذیهدانشسطحداابت.شروع تمرینات بود

و Parmenterتغذیه استاندارد دانشنامهپرسشتوسط
Wardle]13[ و پس از شدهترجمهکه به دست آمد

درغذاییهايبه عادتتوجهباهااز سؤالبرخیحذف
دستبهجهتمتخصصیننظرخواهی ازباایرانیفرهنگ
کرونباخآلفايشروازصوري و با استفادهرواییآوردن
کرونباخآلفاي.شداقدامآنپایاییآوردندستبهجهت
و براي نگرش برابر با 78/0دانش برابر با قسمتبراي
مرحلۀ براينامهپرسشترتیببدین.آمددستبه74/0

نامه شامل سه پرسش. ]13[گردیداصلی توزیع آماده
مفرسپس. اي بودبخش دانش، نگرش و رفتار تغذیه

روزدو(روز سهدرمصرفیغذاییموادکلیادداشت
قرارهاآزمودنیاختیاردر)تعطیلروزیکومعمولی

بستهغذایی،موادکلیادداشتفرمدریافتازبعد.گرفت
اساتیدتوسطکهمحققتوسطشدهیهتهايتغذیهآموزش

برايشده و حاوي مطالبی در حوزه علوم غذایی بود،ییدتأ
اي هاي گروه آموزش تغذیهآزمودنیاختیاردرهمطالع

.گرفتقرارايتمرین مقاومتی و گروه فقط آموزش تغذیه

سپس در جلسه اول قد، وزن، درصد چربی، شاخص توده 
و قدرت ) دور ران، دور بازو(هاي پیکرسنجیبدنی، شاخص

. گیري و ثبت شدها اندازهتنه آنپویاي بالاتنه و پایین
با استفاده ازنیزهابدن آزمودنیدرصد چربی 

Lafayette Caliperو بر اساس ساخت کشور آمریکا
و محاسبهPollockوJacksonاي سه نقطهمعادلات

و براي ارزیابی قدرت عضلانی بالاتنه. ]20[برآورد شد
پرس سینهیک تکرار بیشینهاز حرکتتنه به ترتیبیینپا

سبه میزان حجم عضلانی براي محا.استفاده شدو پرس پا
و براي ]21[و همکارانHoushطبق روشتنه پایین

6ازپس. ]22[استفاده شد Frisanchoبالاتنه از روش 
متغیرهايمطالعه،مورديهاگروهبهآموزشوتمرینهفته
سپس . شدندگیرياندازهصورتهمینبهمجدداًنظرمورد

نفري 8گروه ارچهدرتصادفی سادهبه روشهاآزمودنی
نمونه، با خطاي نوع بر اساس برآورد حجمکه تعداد آن 

بهمقاومتیتمرینگروه: شدندتقسیم،شدیینتع% 5اول 
آموزشبدونمقاومتیتمرینگروهاي،تغذیهآموزشهمراه
ومقاومتیتمرینبدونايتغذیهآموزشگروهاي،تغذیه
شرایط سالن، ها با در جلسه دوم آزمودنی. شاهدگروه

محل انجام تمرینات آشنا شدند و نحوه صحیح انجام 
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همچنین از آنان خواسته . حرکات به آنان آموزش داده شد
تکرار با شدتی که قادر به 12شد هر حرکت را دو نوبت با 
ها در جلسه بعد، از آزمودنی. انجام آن باشند اجرا کنند

) 1RM)1 Repetition Maximumآزمونهمه حرکات
گردید محاسبهاز طریق فرمول زیر 1RM. گرفته شد

]23[ :
ۀ وزن/)0278/1- ]تعداد تکرار تا خستگی× 0278/0[(

) 1RM(یک تکرار بیشینه ) = کیلوگرم(جا شده جابه
همچنین محیط عضله ران و محیط عضله بازو از طریق 

:هاي زیر محاسبه شدفرمول
ی ران به دامقضخامت چین پوستی در ناحیه (-99/80
=)68/4×متریمیلنصف محیط ران به (- ) 09/2×مترمیلی

عضله رانمحیط 
- ]π×) مترمیلی(سر بازو ضخامت چین پوستی سه[

)مترمیلی(محیط عضله بازو =])متریمیل(محیط بازو [
ايتغذیهآموزشيهاگروهيهاآزمودنیاز جلسه بعد 

،ايتغذیهآموزشفقطگروهومقاومتیتمرینبا همراه
آموزشیيهاکلاسدردقیقه30مدتبهجلسههرابتداي
طریقاز(کتبیصورتبههاآموزشاین. کردندشرکت
صورتبهو)محققطریقزا(شفاهیو) آموزشیجزوه

دورهطیدرهاآزمودنیبهگروهیبحثوپاسخوپرسش
ارائهشدهیینتعهايسرفصلطبقهاآموزش.شدمنتقل
عملکرد:اولجلسه.استشدهذکرهاآنعناوینکه،شدند
:دومجلسه. غذاییموادراهنمايهرمغذا،

شاخص،هاآنعملکردوغذاییرژیمهايکربوهیدرات
قبل،کربوهیدراتمصرفیرتأث: سومجلسه.موادقندي
: چهارمجلسه.افرادوزنبرورزشیفعالیتازپسوهنگام

براجمالیمرورووزنبرکربوهیدراتانواعمصرفیرتأث
وغذاییرژیمهايپروتئین: پنجمجلسه.قبلیمطالب

باتمریناتدرپروتئینبهنیاز: ششمجلسه. هاآنعملکرد
مروروپروتئینسازوسوختوتمرین: هفتمجلسه.وزنه

رژیمهايچربی: هشتمجلسه.قبلیمطالببراجمالی
يگیراندازهاهمیت: نهمجلسه.اهآنعملکردوغذایی
اجمالی برمروروبدندرچربیذخیرهنقاطبدن،چربی

: یازدهمجلسه.آنعملکردوآب: دهمجلسه.قبلیمطالب
باتمریناتازپسوهنگامپیش،درکافیآبنوشیدن

و عناصرمعدنیموادها،ویتامین:دوازدهمجلسه.وزنه
عنوانبههايیزمغذر: سیزدهمجلسه.کمیاب

آسیببرابردریدانیاکسیآنتمحافظتیدان،اکسیآنت
مطالببراجمالیمرورووزنهباتمریناتازناشیعضلانی

دریافتیانرژيوزن،کنترلاهمیت: چهاردهمجلسه.قبلی
وزنمحاسبهفرمولبدن،ترکیبانرژي،تعادلمصرفی،و

اضافهعلل،چاقیووزناضافه: پانزدهمجلسه.مطلوب
چاقی ووزناضافهدرمانوپیشگیريهايراهچاقی،ووزن

: شانزدهمجلسه).رفتاراصلاحبدنی،فعالیتغذایی،رژیم(
براجمالیمرورووزنکاهشبرايویژههاییدستورالعمل

افزایشلاغري،ووزنکمبود: هفدهمجلسه.قبلیمطالب
متعادلغذاییهايبرنامهعضلات،اندازهافزایشووزن
ویژههاییدستورالعمل: هجدهمجلسه.وزنافزایشبراي
بعد از .مطالب قبلیبراجمالیمرورووزنافزایشبراي

6در هر جلسه هاآزمودنی، ايتغذیهاتمام جلسه آموزش 
تمرینات به ترتیب براي (تکرار 12نوبت با 3حرکت را در 

دوم هفته سوم ،%60، دو هفته دوم %50دو هفته اول 
تمرینات . انجام دادند) یک تکرار بیشینه اعمال شداز % 70
ها و بین حرکات اي و استراحت بین نوبتصورت دایرهبه
: حرکات فعالیت تمرین مقاومتی شامل. شدبامیدقیقه 1

پرس پا، پرس سینه، جلو بازو، پشت بازو، جلو ران، پشت 
چنین اقدام اینبراي سه گروه دیگر نیز . ]24[ران بود 
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، بسته آموزشی را تحویل ايتغذیهگروه آموزش : گردید
هاي آموزشی شرکت کردند، گروه گرفته و فقط در کلاس

تمرین مقاومتی فقط تمرینات مقاومتی را انجام دادند و 
هاي آموزشی گروه شاهد نیز نه در تمرینات و نه در کلاس

د، در طول گروه خواسته شده بوهر چهاراز . شرکت کردند
.هفته در هیچ فعالیت دیگري شرکت نکنند6

غذایی، پس از موادکلیادداشتهايفرمبراي تحلیل 
مقادیري (شدهدادهها، مقادیر خانگی گزارش بازبینی فرم

هاي مصرف خانگی ها و قاشقکه با استفاده از پیمانه
با استفاده از اطلاعات هرم راهنماي ) گزارش داده شده بود

براي امتیازدهی تنوع . یی به سروینگ تبدیل شدندغذا
ي غذایی مطابق هرم هاگروهبندي غذایی از تقسیم

ها، يسبزیعنی پنج گروه غلات، ]25[راهنماي غذایی
ي اصلی هاگروه. ها و لبنیات استفاده شدها، گوشتمیوه

بدین ترتیب که . یرگروه تقسیم شدندز23به ذکرشده
7ها يسبززیرگروه، 7آن داراي هاي غلات و فرآورده

زیرگروه و 3هاي لبنی زیرگروه، فرآورده2ها زیرگروه، میوه
زیرگروه به نحوي 23. ]26[شند بامیزیرگروه 4ها گوشت
ي هاگروهکه تنوع را در تمام اقلام غذایی اندشدهانتخاب

براي این . ]27- 28[گیرندهرم راهنماي غذایی در بر می
هر زیرگروه غذایی به حساب آید، کنندهمصرف، که هر فرد

یست حداقل نیمی سروینگ از آن ماده غذایی مطابق بامی
ي کمی هرم راهنماي غذایی را در عرض هاشاخصتعاریف 

امتیاز نهایی . روز ثبت مواد غذایی مصرف کرده باشد3
شد و هر یک از پنج گروه اصلی بامی10تنوع غذایی 

. امتیاز تنوع غذایی را داراست10کل امتیاز از2حداکثر 
براي مثال، شخصی که حداقل نصف سروینگ از سه 
زیرگروه اصلی غلات را مصرف کرده باشد، امتیاز او در 

2یعنی فرد از ؛ شدبامی) 3÷7(×2=85/0حدودگروه غلات

85/0به گروه اصلی غلات فقط شدهدادهامتیاز اختصاص 
ي اصلی نیز هاگروهتیاز سایر ام. کسب کرده استرا امتیاز 

5به همین ترتیب محاسبه و امتیاز نهایی مجموع امتیاز 
هر قدربدیهی است . شدبامی) 5×2=10(گروه اصلی هرم 

تر باشد، یکنزد10بالاتر و به شدهکسبامتیاز 
رعایت بهتر اصل تنوع در اقلام غذایی مطابق دهندهنشان

.]27[استهاي هرم راهنماي غذایی توصیه
استفاده 20نسخه SPSSاز هادادهیه و تحلیل تجزبراي 

Kolmogorovبا آزمون هادادهطبیعی بودن توزیع . شد

Smirnovاز آزمون . بررسی شدt زوجی براي مقایسه
تغییرات درون گروهی و براي مقایسه اثر تمرینات در 

ي مختلف از روش تجزیه و تحلیل واریانس هاگروه
دارمعنیفاده شد و بعد از مشاهده اختلاف استطرفهیک

از آزمون هاگروه، براي تعیین اختلاف زوج هاگروهبین 
ي در دارمعنیسطح . استفاده شدTUKEYتعقیبی 

.در نظر گرفته شد05/0هاآزمون

نتایج
به هاآزمودنیقد و سن استانداردانحرافومیانگین

175±5(ترتیب در گروه آموزش و تمرین مقاومتی 
، در گروه تمرین مقاومتی )سال22±20/0متر، سانتی

، در گروه آموزش )سال22±50/0متر، سانتی3±176(
و در گروه شاهد ) سال22±06/0متر، سانتی1±175(
آزمون . شدبامی) سال22±40/0متر، سانتی2±175(

نشان داد که قبل طرفهیکآماري تجزیه و تحلیل واریانس 
ي هاشاخصوزشی و تمرین مقاومتی بین از مداخله آم

ي شده در گیراندازهي هاشاخصدموگرافیک و میانگین 
نتایج به . ي وجود نداشتدارمعنیي مختلف تفاوت هاگروه

6نشان داد که پس از شدهارائهنامهپرسشدست آمده از 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.1

73
53

16
5.

13
93

.1
3.

4.
2.

9 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jo

ur
na

l.r
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-1

1-
01

 ]
 

                             5 / 14

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.17353165.1393.13.4.2.9
http://journal.rums.ac.ir/article-1-1999-fa.html


...اي بریک دوره تمرین مقاومتی و آموزش تغذیهیرتأث314

1393، سال 4، شماره 13دوره مجله دانشگاه علوم پزشکی رفسنجان

تمرین - هاي آموزشاي در گروهتغذیههفته، دانش 
ی و فقط آموزش افزایش مقاومتی، فقط تمرین مقاومت

و p ،014/0=p=003/0به ترتیب (داري داشته است معنی
001/0=p .(ي دارمعنینیز افزایش ايتغذیهان نگرش میز

تمرین مقاومتی و فقط آموزش - ي آموزشهاگروهرا در 
تمرین - ي آموزشهاگروهو فقط در ) p=001/0(نشان داد 

داري فزایش معنیاي افقط آموزش، رفتار تغذیهمقاومتی و 
داري در اختلاف معنی). p ،031/0=p=025/0(را نشان داد 

تمرین -ي آموزشهاگروهاي بین افزایش دانش تغذیه
، p=015/0(مقاومتی با گروه فقط تمرین مقاومتی و شاهد 

001/0=p ( و نیز بین گروه فقط آموزش و شاهد دیده شد
)011/0=p .( ي هاروهگنیز بین ايتغذیهدر بخش نگرش

تمرین مقاومتی با گروه فقط تمرین مقاومتی و -آموزش
ي هاگروهو نیز گروه فقط آموزش با ) p=001/0(شاهد 
داري دیده شد تمرین مقاومتی و شاهد اختلاف معنیفقط 

)043/0=p ،001/0=p .(اي بین گروه آموزشرفتار تغذیه-
تمرین مقاومتی با گروه شاهد و همچنین گروه فقط 

، p=031/0(داري نشان داد با شاهد اختلاف معنیآموزش 
047/0=p .(

ي هاگروهمیانگین امتیاز تنوع غذایی را در بین 1جدول 
یی هاگروهها و در ها، لبنیات و گوشتيسبزها، غلات، میوه

بوده نشان دارمعنیکه اختلافشان قبل و بعد دوره 
در گروه ها ورین افزایش تنوع را گروه میوهشتیب. دهدمی

به خود 15/0تمرین مقاومتی با اختلاف امتیاز -آموزش
ي در تنوع دارمعنیاز نظر آماري اختلاف . اختصاص دادند

تمرین مقاومتی و سایر -ها بین گروه آموزشغذایی میوه
ها هم بین در گروه گوشت). p>05/0(مشاهده شد هاگروه

ف تمرین مقاومتی و گروه شاهد اختلا-گروه آموزش
- در گروه آموزش). p>05/0(ي مشاهده شد دارمعنی

و 86/4به 49/4تمرین مقاومتی امتیاز کل تنوع غذایی از 
رسید که افزایش 65/4به 37/4در گروه فقط آموزش از 

و در گروه فقط تمرین ) p>05/0(باشد داري میمعنی
و در گروه شاهد نیز 41/4ه ب34/4مقاومتی این امتیاز از 

رسید که تغییرات این امتیاز در این 34/4به 33/4از 
.شدبامیندارمعنیهاگروه

نتایج مربوط به تغییرات وزن، درصد چربی بدن و 
.آمده است2در جدول هاآزمودنیشاخص توده بدنی
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.دار شده استهایی که تغییراتشان معنیها در گروهامتیاز تنوع غذایی آزمودنی- 1جدول 

ه        گرو
متغیر

)n= 8(آموزش )n= 8(تمرین مقاومتی - آموزش

pمقدارمیانگین تغییراتپس آزمونپیش آزمونpمقدار میانگین تغییراتپس آزمونپیش آزمون

03/0173/0±94/001/0±91/017/0±18/0*15/0009/0±08/107/0±93/023/0±16/0هامیوه
*13/0039/0±04/102/0±91/012/0±14/0*12/0027/0±05/103/0±93/012/0±09/0هاسبزي

03/0075/0±88/002/0±85/018/0±16/0*06/0030/0±96/004/0±90/014/0±18/0هاگوشت

* :05/0<pدار است و آزمون اختلاف از نظر آماري معنیtزوجی

ز دورهها، قبل و بعد اهاي پیکرسنجی آزمودنیشاخص- 2دول ج

متغیر           

گروه

)Kg/m2(شاخص توده بدنی )درصد(چربی بدن )کیلوگرم(وزن 

پس آزمونپیش آزمونpمقدار میانگین تغییراتپس آزمونپیش آزمون
میانگین 
تغییرات

پس آزمونپیش آزمونpمقدار 
میانگین 
تغییرات

pمقدار 

تمرین مقاومتی -آموزش
)8 =n(

34/7±59/6521/7±76/6713/0±17/2001/0*60/2±01/1378/2±81/1018/0±02/2-001/0*40/1±25/2128/1±95/2112/0±70/0001/0*

*n(46/4±23/6861/4±23/6815/0±0/0025/0*55/2±70/1458/1±57/1197/0±13/3-036/0*33/1±93/2131/1±23/2202/0±30/0026/0= 8(تمرین مقاومتی 

n(06/4±36/6740/3±75/6677/0±61/0-126/043/2±23/1576/1±01/1367/0±22/2-05/0*33/1±81/2112/1±61/2121/0±20/0-125/0= 8(آموزش 
n(17/4±35/6764/3±76/6653/0±59/0-141/085/1±81/1652/1±01/1733/0±2/0306/046/1±81/2127/1±61/2119/0±20/0-141/0= 8(شاهد 

* :05/0<pآزمون دار است واختلاف از نظر آماري معنیtزوجی
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قدرت پویاي بالاتنه با ،تمرین مقاومتی-در گروه آموزش
کیلوگرم، نسبت به سایر 71/18±17/2افزایش میانگین 

دهد، گروه فقط ي را نشان میدارمعنیافزایش هاگروه
2/7±94/0تمرین مقاومتی نیز با افزایش میانگین 

ي را نشان دارمعنیآزمون تغییرات کیلوگرم نسبت به پیش
آزمون آزمون و پساختلاف بین پیش1نمودار . دهدمی

قدرت پویاي بالاتنه چهار گروه را قبل و بعد از دوره نشان 
.دهدمی

هار گروه مورد بررسی، قبل و بعد قدرت پویاي بالاتنه چ- 1نمودار 
از دوره

دار معنی،05/0آزمون در سطح آزمون و پساختلاف بین پیش: *
.استفاده شده استزوجیtاست و از آزمون 

تنه بالا در قدرت پویاي ،تمرین مقاومتی-گروه آموزش
کیلوگرم نسبت به گروه 96/35±31/0با افزایش میانگین 

و همچنین گروه فقط تمرین فقط آموزش و شاهد 
کیلوگرم نسبت 81/30±85/3مقاومتی با افزایش میانگین 

ي را نشان دارمعنیبه گروه فقط آموزش و شاهد تغییرات 
آزمون و اختلاف بین پیش2نمودار ). p>05/0(دادند 

تنه چهار گروه را قبل و بعد آزمون قدرت پویاي پایینپس
.دهداز دوره نشان می

تنه چهارگروه مورد بررسی، قبل و قدرت پویاي پایین-2نمودار 
بعد از دوره

دار ، معنی05/0آزمون در سطح آزمون و پساختلاف بین پیش:*
.استفاده شده استزوجیtاست و از آزمون 

دهد که هایپرتروفی عضلانی بالاتنه در نتایج نشان می
تمرین مقاومتی با تفاضل میانگین -گروه آموزش

متر و گروه فقط تمرین مقاومتی با میلی24/3±19/15
باشد دار میمتر، معنیمیلی99/12±89/3تفاضل میانگین 

)001/0=p (تمرین مقاومتی -و همچنین گروه آموزش
ها و گروه فقط تمرین مقاومتی نسبت نسبت به سایر گروه

داري را هاي فقط آموزش و شاهد تغییرات معنیبه گروه
). p>05/0(نشان دادند 

تنه، گروه در مورد تغییرات هایپرتروفی عضلانی پایین
99/26±24/3تمرین مقاومتی با تفاضل میانگین -آموزش

متر و گروه فقط تمرین مقاومتی با تفاضل میانگین میلی
داري را نشان دادند متر، افزایش معنیمیلی25/2±65/25

)001/0=p (ط تمرین مقاومتی و فق-و دو گروه آموزش
هاي فقط آموزش و شاهد تمرین مقاومتی نسبت به گروه

).p>05/0(داري را نشان دادند تغییرات معنی
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بحث
32که به صورت کارآزمایی بالینی بر روي حاضرمطالعه 

دانشجو انجام گرفت، نشان داد که میانگین دانش، نگرش و 
تمرین مقاومتی و -اي در هر دو گروه آموزشرفتار تغذیه

داري را آموزش بعد از مداخله آموزشی افزایش معنیگروه 
. ]28-30[داشته است که با مطالعات دیگر همخوانی دارد 

در ارتباط با این دو گروه ارائه مطالب آموزشی در افزایش 
اما در مورد افزایش ؛ ها مؤثر بوده استآگاهی آزمودنی

توان اي در گروه تمرین مقاومتی میمیانگین دانش تغذیه
هاي این گروه ممکن کرد که آزمودنیاظهارنظرنین چ

است بسیار کنجکاو و پرسشگر بوده و به دنبال پاسخ 
به وجود آمده است هاآنبراي آزمونیشپی که در سؤالات
که،اندهاي صحیح را از منابع جویا شدهاند و پاسخرفته

ها البته محقق در این زمینه دخالت و کنترلی بر روي گروه
این برداشت تا حدي منطبق بر پژوهش . شته استندا

Vakiliمصرف شیر آموزش دربارهو همکاران که در زمینه
.]31[شدبامیمنتشرشدهو لبنیات 

مطالعه حاضر بیانگر آن است که پیشگویی کفایت 
هاي غذایی مصرفی و اي رژیم غذایی با شمارش گروهتغذیه

اي با امتیاز تنوع هباشد و رژیمامتیازدهی آن ممکن می
اکثر مطالعات . اي بالاتر خواهند داشتکفایت تغذیه،بالاتر
بررسی دریافت مواد غذایی بر روي میزان کفایت مواد روي 

و تحقیقات کمتري به تنوع اندشدهمتمرکزدریافتی 
لذا بررسی و . غذایی یا الگوي مصرف پرداخته است

يالگو(رژیم گیري تنوع غذایی جهت تعیین کفایتاندازه
هاي اخیر به عنوان ابزاري جدید در ، در سال)دریافت غذا

. ]26-32[اي مطرح شده است مطالعات تغذیه

هاي هرم غذایی را تمام گروه،یک رژیم غذایی متنوع
راهنماهاي رژیمی، هرم راهنماي . ]33[شود شامل می

بر تنوع در ) HEI)Healthy Eating Indexو ]25[غذایی 
ها و هاي غلات، سبزيدر مورد گروهخصوصاًغذا مصرف

ها گروه میوه،در بررسی حاضر. ها تأکید دارندمیوه
) 79/0±08/0(ترین و گروه غلات یشب) 16/0±93/0(

آموزشی دارا کمترین امتیاز تنوع را قبل از آغاز مداخله
راستا هم]26[و همکاران Mirmiranکه با پژوهش بودند

نیز در مطالعه]34[و همکاران Hushyardar. بوده است
تعیین تنوع مواد غذایی مصرفی هدفباخود که 

خانوارهاي شهري و روستایی استان تهران انجام گرفت، 
کمترین امتیاز تنوع را به غلات نسبت دادند ولی برخلاف 

ترین تنوع را یشبها يسبزهاآنبررسی اخیر در مطالعه 
ه علت متفاوت بودن روش باحتمالاًکه ،داشته است

یازدهی مطالعه حاضر امتروش . باشدامتیازدهی تنوع می
. ]27[باشد و همکاران میHainesمشابه بررسی 

ترین افزایش امتیاز تنوع در یشببعد از مداخله آموزشی 
تمرین مقاومتی و با اختلاف - ها و در گروه آموزشمیوه
اند که رعایت تحقیقات نشان داده. شودمشاهده می15/0

تنوع، موجب دسترسی به مقدار مطلوب مواد مغذي مورد 
ها پروتئین، فیبر و کاهش دریافت چربیمانندنیاز بدن 

توان دلیل کاهش درصد چربی ، پس می]35[گردد می
تمرین مقاومتی و گروه - هاي گروه آموزشبدن آزمودنی

و Hanبه آن نسبت داد که با مطالعات احتمالاًآموزش را 
]37[و همکاران Hughesهمچنینو]36[همکاران 

.خوانی داردهم
افزایش دریافت پروتئین و کاهش دریافت چربی، همراه 
تمرین مقاومتی باعث شده شاخص توده بدنی در گروه 
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ها تغییرات تمرین مقاومتی نسبت به سایر گروه-آموزش
رانهمکاو Camilaداري را نشان دهد که با مطالعهمعنی

باشد و افزایش میزان و زمان به موقع راستا میهم]38[
ها به همراه تمرینات دریافت پروتئین و کربوهیدرات

دلیل هایپرتروفی عضلانی بیشتر گروه احتمالاًمقاومتی 
باشد ها میتمرین مقاومتی نسبت به سایر گروه-آموزش

که با افزایش بیشتر حجم عضلانی، افراد داراي قدرت 
- نی بیشتري خواهند بود که با مطالعه  حاضر همعضلا

.]37[راستا است 
استرس یزانعدم کنترل مهاي این مطالعه از محدودیت

و سایر عوامل غیر قابل کنترل هاآزمودنییروانیطو شرا
یر داشته تأثها که بر کیفیت انجام تمرینات و آموزش،بود

ان را کیفیت تغییرات ترکیب بدنی و قدرت عضلانی آن
. ختسامیمتأثر

گیرينتیجه
انجام تمرینات با وزنه باعث بهبود ترکیب بدن، افزایش 

ولی ،شودحجم عضلانی و حداکثر قدرت عضلانی بدن می
اي مرتبط هاي تغذیهاگر این تمرینات همراه با آموزش

باشد، تمرینات مؤثرتر بوده و باعث بهبود بیشتر این 
.شودها میشاخص

ردانیتشکر و قد
.شدباارشد میینامه کارشناسیانمقاله حاصل پاینا

دانشجویانی که به از دانندیمقاله بر خود لازم میسندگاننو
این انجامخود امکانیمانهبا همکاري صمعنوان آزمودنی،

.کنندیپژوهش را فراهم آوردند، تشکر و قدردان
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Effects of Resistance Training and Nutritional- Education on Body

Composition and Muscular Strength in Non-athlete Male Students at

Guilan University in Spring 2013
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Background and Objective: Finding an effective way to improve body composition and muscular strength

with resistance training, has engaged researchers. Previous studies have shown that proper nutrition is one of

these ways. The purpose of this study is to review the effect of resistance training accompanied by nutritional

education on the body composition and muscular strength in non-athlete male students.

Materials and Methods: This study was a clinical trial, which was done on a population of 32 non-athletes

college students which randomly divided into four groups, Education - Resistance training (RT), Resistance

training, Education and control. The instruments for data collection were a nutritional questionnaire, record of

all the foods for three days and measurement of some of the anthropometric indices. This study lasted for 6-

weeks with educational intervention and the resulting data analyzed by paired t-test, one-way analysis of

variance and TUKEY multiple comparisons test.

Results: The results showed that subjects' weight in Education- RT and resistance training groups has

significant increase. Fat changes in three groups of Education- RT, Resistance training and Education showed a

important decrease and BMI, maximum muscular strength and muscular hypertrophy in Education- RT and

Resistance training groups showed a consequential increase (p<0.05).

Conclusion: This study showed that doing resistance training along with nutritional education brings about

greater improvement in body composition and muscular strength.
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