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  تقديم به پدرم

  ن ساقي كوي مهر كه مرهم رنجهايم بودبه آ

  هايمبه آنكه رنجش توشه راهم بود و نگاهش تداعي اميد در دلواپسي     

  به آنكه در شيب و فراز زندگي يارم بود تا از پست به هست و از هست به دور دست انديشه كنم        

  و چه افسوس كه زود و به ناچار در تنگناي زندگي تنهايم گذاشت

  

  

  قديم به مادرمت

  ... هايم پر از ياد توستتويي كه تنهايي تقديم به
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  ... وستتويي كه احساسم از آن وجود نازنين تتقديم به                                               

  

  هايمكه كوه اميدند در گرفتاريرانم برادران و خواهو تقديم به 
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  تقدير و تشكر

  

دانم كه از كليه اكنون كه با عنايات كريمانه ايزد منان، اين پژوهش به پايان رسيده است، بر خود لازم مي

  .اند، تشكر و قدرداني نمايماساتيد و دوستاني كه در به ثمر رسيدن اين كار علمي بنده را ياري نموده

نماي ارجمندم جناب آقاي دكتر عباس معمارباشي و استاد محترم مشاورم جناب آقاي دكتر از استاد راه

شان، كه در هاي ارزندههاي روزافزون و زحمات خداپسندانه و راهنماييمعرفت سياه كوهيان، به پاس تلاش

  .نهايت سپاسگزار و قدردانماند بياتمام اين پايان نامه همواره مرا همراهي نموده

دريغشان در اتمام اين پايان نامه، كمال ها و زحمات بيجناب آقاي دكتر لطفعلي بلبلي به خاطر همكارياز 

  .تشكر و قدر داني را دارم

زاده، ميكائيلي، خدمتي و فتحي و مربي دانشگاه آقاي از مسئولين محترم تربيت بدني دانشگاه، آقاي حسن

و كافي را در اختيار اينجانب گذاشتند تا بتوانم بدون هاي لازم اصغر فرخي كه امكانات و راهنمايي

  .كوچكترين مشكلي پايان نامه را به پايان برسانم، كمال تشكر و قدرداني را دارم

از دوستان و هم دانشگاهيان عزيزم آقايان حيدر جودت، اسماعيل دلاوري، مجتبي حيدري، محمدرضا 

ال شريعتي، عمار فتحي، كميل خورشيدي، سعيد رجبي، بوعلي، مصطفي باقري ذوق، كيوان شاهمرادي، جما

شاهي، كوهيار خاتمي و باقي دوستان كه هر يك به طريقي در اتمام اين مقطع سامان كياني، سمكو قلعه

اند، قدرداني كرده و از خداوند بزرگ براي ايشان طول عمر، سلامتي و تحصيلي اينجانب را ياري نموده

  . عاقبت به خيري را خواهانم
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و ابعاد ) BMI ،LBMوزن، درصد چربي، (هاي تركيب بدن ارزيابي رژيم غذايي با سنجش تغييرات ويژگي. جاي گرفتند
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فعاليت، پرش عمودي حداكثر اكسيژن مصرفي براي تعيين اكسيژن مصرفي استراحتي و  PwerCubeتگاه گازومتري استفاده از دس

 .انجام گرفت )ساعته 24كراتينين ادرار دفع اوره و (و فيزيولوژيك )  متر 30طول ايستاده، چابكي ايلينويز و دوي سرعت پرش و 

هاي پژوهش نشان داد كه يافته. مقايسه شدند يكديگر نجام شد ونتايج دو مرحله باآزمون اآزمون و پسها، در دو مرحله پيشآزمون

بين رژيم ). p≥ 01/0(داري وجود دارد بين رژيم غذايي داده شده و درصد چربي، دور كمر، دور باسن و دور ران رابطه معني

بين رژيم ). P≤ 05/0(داري وجود نداشت عني، دور سينه، دور بازو ودور مچ دست رابطه مBMI ،LBMغذايي داده شده و وزن، 

پرش عمودي، چابكي ، )p≥05/0( پرش طول ايستادهفعاليت، حداكثر اكسيژن مصرفي  ،و اكسيژن مصرفي استراحتي مصرفي غذايي

  بود داربين رژيم غذايي ودفع اوره ادرار رابطه معني). p≥ 01/0(داري وجود داشت متر رابطه معني 30ايلينويز، دوي سرعت 

 )01/0 ≤p(ي وجود نداشتدار، ولي بين رژيم غذايي و دفع كراتينين رابطه معني )05/0 ≥P.( هاي پژوهش ميبا توجه به يافته-

ها كه نيازهاي روزانه ورزشكاران را ها و ريز مغذييك رژيم متعادل از نظر انرژي، درشت مغذيگيري را كرد كه توان اين نتيجه

هاي فيزيولوژيك، رشته ورزشي و حجم و شدت تمرينات، تأمين كند، باعث بهبود عملكرد، ويژگي ،فرديهاي متناسب با ويژگي

  .شودتركيب بدن و آنتروپومتريكي ورزشكاران مي
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  مقدمه -1- 1

به پرورش قواي جسماني داشته و دستيابي به آمادگي  بشر در طول تاريخ هميشه توجه زيادي   

منظور از آمادگي جسماني صرفاً داشتن . جسماني را بدون حضور تغذيه مطلوب ميسر ندانسته است

هاي ورزشي و تفريحي نيست بلكه توانايي مقاومت در برابر فشارهاي جسماني و فعاليت برايتوانايي 

بنابراين بررسي ماهيت غذا از اهميت بسزايي برخوردار . قرار داردشرايط نامناسب جوي نيز در كنار آن 

مطالعه احتياجات . پردازدعنوان يك علم به بررسي غذاها و آثار آن در بدن انسان مي هتغذيه ب. است

هاي بدن از مطالب مربوط غذايي ضروري براي توليد انرژي، رشد و حفظ بدن، تنظيم فرآيندها و واكنش

كند بر سلامت و يك باور عمومي حاكي از آن است كه آنچه انسان مصرف مي. است به علم تغذيه

از ديدگاه آمادگي جسماني . گذاردهاي متنوع تأثير ميتندرستي، رشد، تكامل و توانايي اجراي فعاليت

اي است كه به وسيله بدن براي حفظ فعل و انغعالات حياتي چون مرتبط با تندرستي، غذاي مصرفي ماده

  ]. 13[گيرد تنظيم اعمال سلولي و توليد انرژي مورد استفاده قرار مي

آيا تغذية ورزشي طي قرن گذشته پيشرفتي داشته است؟ بدون شك بيشتر قهرمانان برجسته به رژيم    

سفانه بطور كلي اطلاعات، در مورد أاما مت. كنند آموزشي خود نگاه ميغذايي به عنوان بخشي از برنامة 

ضعيف است و تحقيقات جامع و كاربردي  ،دليل مشكل بودن كنترل غذاييبه ايي ورزشكاران عادات غذ

بنابراين اغلب ورزشكاران فرمول رژيم غذايي خود را بر مبناي يك . ديرزماني نيست كه آغاز گشته است

كاري و هاي نهان غذا براي ورزشكاران برجسته مكرراً وارد گردونه .اند روش آزمون و خطا بدست آورده

رژيم غذايي . سازدنمايان مي را شود و خصوصاً  طي حوادث مهمي همچون المپيك خودجادوئي مي

ها برآورده سازد ها و ريزمغذياي باشد كه همه نياز آنها را به انرژي، درشت مغذيورزشكاران بايد بگونه
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ز مواد نيروزاي خطرناك كه حكم تا ورزشكاران براي تأمين نياز به مواد مغذي و رسيدن به اوج اجرا، ا

  .]35[دوپينگ را دارند، استفاده نكنند و سلامتي و عمر ورزشي خود را در معرض خطر قرار ندهند 

  بيان مسأله -2- 1

اين امر در . نقش رژيم غذايي در سلامت فرد و جامعه در همه سنين بر هيچكس پوشيده نيست   

نيازهاي غذايي . باشدها ميماني و ضامن سلامتي كامل آنهاي قهرورزشكاران رمز پيروزي در طول سال

. افراد عادي و ورزشكاران خارج از آب، مواد معدني، ويتامين، پروتئين، كربوهيدرات و چربي نيست

هاي شيميايي داخل بدن به صورت منتهي كليه مواد مثل پروتئين، كربوهيدرات و چربي از طريق واكنش

بنابراين . كنندها قرار گرفته و انرژي مورد نياز بدن را تأمين ميسلول گلوكز و گليكوژن در دسترس

در هر رشته . طور مستقيم در تأمين انرژي بدن دخالت ندارنده پروتئين، كربوهيدرات و چربي هرگز ب

ا هورزشي، بدن نه تنها به كربوهيدرات، چربي و پروتئين نياز دارد، بلكه به ميزان قابل توجهي به ويتامين

زيرا كاهش قدرت، احساس خستگي شديد، كسلي، كمي وزن و عدم كارايي . و مواد معدني نيازمند است

 توانند در نتيجه كمبود ويتامين و مواد معدني در بدن باشنددر هنگام تمرين و يا روز مسابقه جملگي مي

]6[.  

. كاهدارايي ورزشي ميتغذيه مناسب عملكرد ورزشي را بالا برده و برعكس تغذيه نادرست از ك   

. گيرند تا تغذيه درست را جزئي از تمرينات خويش سازنداي ياد ميبسياري از ورزشكاران نخبه و حرفه

كنند، ولي هاي زيادي را صرف بالا بردن مهارت تكنيكي خويش ميمتأسفانه ورزشكاران جوان ساعت

بين تغذيه صحيح ورزشي، جثه . سپارندعادات درست غذايي و تغذيه صحيح را به فراموشي مي

  .  ]6[ هاي بدني ورزشكار يك رابطه مستقيم وجود داردورزشكار، قدرت و تحمل، وضع مزاجي و آسيب

هر چند يك رژيم غذايي مناسب، . تغذيه صحيح، براي عملكرد ورزشي مطلوب ضروري است   

اد غذايي به طور مسلم برنامه كند، اما ناكافي بودن موهاي ورزشي را تضمين نميموفقيت در فعاليت

با وجود اين، . دهدسازد و حداكثر ظرفيت ورزشي وي را كاهش ميتمريني ورزشكار را مختل مي

به همين دليل، يك برنامه . هاي غذايي ضعيفي دارندبسياري از ورزشكارن بنا به دلايل خاص، عادت

كاري كنترل شود و امكان آموزش و دست ارزيابي غذايي بايد استفاده شود تا برنامه غذايي ورزشكار

  ]. 6[صحيح را ميسر سازد 
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 غذايي برنامه يك به نياز پيشرفته، تا مبتدي از ورزشي مختلف هايرشته در ورزشكاران امروزه   

 يا عملكرد بهينه حد به بتوانند تا دارند، ورزشي رشته هاينياز و فردي هايويژگي با متناسب  مطلوب،

 ويژه انرژي نيازهاي به توجه با بايد ورزشكار، يك براي غذايي هايتوصيه. يابند دست ااجر اوج همان

-يگانه غذايي رژيم. گيرد صورت وي غذايي سليقه و جنس سن، روزانه، تمرين حجم ورزشي، رشته آن

 درشت نياز، مورد انرژي بايد رژيمي هر ولي ندارد وجود بيشتر جسمي كارايي به دستيابي براي اي

ميزان انرژي مورد نياز بسته به ميزان . نمايد تأمين را ورزشكار بدن مايعات توان و هامغذي ريز ها،غذيم

  .]20[ فعاليت و ميزان جثه ورزشكار است

هاي گروهي هاي استقامت، قدرت و ورزشدر ورزشكاران رشته مجموع انرژي مورد نياز روزانه   

 35تا  18براي افراد . كيلوكالري براي مردان است 6000تا  3000زنان و  كيلوكالري براي 4000تا  2500

تا  2200كيلوكالري در زنان و  2100تا  1800كمتر، انرژي مورد نياز روزانه تقريباً به  ساله با فعاليت

ي كاهش حد نياز به انرژي در ضمن رشد، افزايش و با ازدياد سن تا. رسدكيلوكالري در مردان مي 2500

در . ها، انرژي بيشتري لازم داردتمرين طولاني يا شديد در برخي رشته هاير ضمن دورهد. يابدمي

كيلوكالري به مدت تقريبي سه هفته با   6500مصرف روزانه  " 1توردو فرانس "هاي جريان رقابت

كيلوكالري به هنگام ركاب زدن در يك  9000كيلوكالري در روزهاي استراحت و  3000نوساني ميان 

  .]20[ گزارش شده است " 2ساريس "اه كوهستاني، توسط گذرگ

هاي مختلف، نقش تغذيه را در بهبود و به اوج رساندن عملكرد ها و پژوهشاز آنجايي كه كتاب   

هاي زير اند، لذا هدف از پژوهش حاضر پاسخ به پرسشورزشكاران، بسيار مهم و حياتي نشان داده

  :است

هاي فردي ورزشكار توان رژيم غذايي متناسب با ويژگيزار رژيم غذايي ميافآيا با استفاده از نرم -1

 طراحي نمود؟

افزار رژيم درماني كامپيوتري باعث تغييرات تركيب بدن و راحي شده با نرمآيا رژيم غذايي ط -2

  ؟شودآنتروپومتريك دانشجويان فوتساليست مي

  شود؟ ها ميعملكرد فوتساليستآيا رژيم غذايي طراحي شده باعث بهبود و پيشرفت  -3

  

                                                           

1 . Tour de France 

2 . Saris 
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  ضرورت و اهميت تحقيق -3- 1

هاي بسيار مهم و كاربردي علوم ورزشي است كه شناخت بدون شك تغذيه ورزشي يكي از حوزه   

با وجود اهميت تغذيه ورزشي و نياز  .بر عملكرد ورزشي داشته باشدتواند تأثير زيادي بيشتر آن مي

هاي فردي و نيازهاي رشته ورزشي اختصاصي فرد، ي متناسب با ويژگيورزشكاران به يك برنامه غذاي

تنظيم برنامه غذايي خود با مشكلات و ورزشكاران در كم است هاي انجام شده در اين زمينه پژوهش

طراحي رژيم غذايي به صورت  .توانند به نيازهاي غذايي خود پاسخ دهندو نمي فراواني روبرو هستند

رژيم دماني بسيار قوي در اين زمينه احساس افزار زمانبر است و نياز به يك نرمدستي بسيار سخت و 

    :اهميت و ضرورت اين پژوهش اشاره شده است بيان به مواردي دردر زير . شودمي

افزار رژيم درماني فارسي براي ورزشكاران در كشور كه داراي امكانات لازم براي ارزيابي نرم فقدان -1

مين و ابزار قوي أتواند اين نياز را در بخش ورزش كشور ترژيم غذايي باشد، اين طرح مي غذايي و ارائه

  .آموزشي و تحقيقاتي را براي دانشجويان فراهم سازد

هاي رشته ورزشي نياز مبرم ورزشكاران به برنامه تغذيه كامل با توجه به خصوصيات فردي و نياز -2

  .اختصاصي فرد

 غير و ورزشي تحقيقاتي مراكز و هادانشگاه مبرم نياز و كشور در درماني رژيم سيفار افزارنرم كمبود -3

  .افزار نرم اين به ورزشي

 براي غذايي، رژيم افزارهاينرم از استفاده با قدرتمندي و كامل غذايي رژيم هنوز كشور داخل در -4

 .است نشده طراحي ورزشي، مختلف هايرشته ورزشكاران

 پاييني دقت از و زمانبر سخت، بسيار افزارنرم بدون غذايي رژيم برنامه طراحي و غذايي مواد آناليز -5

 . برخورداراست

 غذاها در تنوع به دليل فرد روزانه نيازهاي با آن انطباق و غذايي تركيبات آناليز ورزشي تغذيه علم در -6

 افزارنرم به نياز روزانه هايليتفعا و مختلف سنين در مغذي مواد به نياز تفاوت نيز و آن تركيبات و

  .دارد كامپيوتري

  اهداف پژوهش -4- 1

������ ��� �	
�	:  

     كامپيوتري ايتغذيه افزارنرم از استفاده با فوتسال بازيكنان براي غذايي رژيم ارزيابي و طراحي


