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تاثير شش هفته تمرین مقاومتی همراه با مصرف مکمل جينسينگ بر توان هوازی و بی هوازی
 دانشجویان مرد غيرفعال

جهانگير احمدی1، علی حسنی2، عادل دنيائی3

چکيده 
ــا مصــرف مکمــل جینســینگ  ــن مقاومتــی همــراه ب ــه تمری ــه  و هــدف: هــدف از تحقیــق حاضــر بررســی شــش هفت زمين
ــر تــوان هــوازی و بی هــوازی دانشــجویان مــرد غیرفعــال دانشــگاه شــاهرود بــود. روش تحقيــق: بدیــن منظــور  )آســیایی( ب
ــن تحقیــق شــرکت  ــه در ای ــو گــرم داوطلبان ــدن 3± 22 کیل ــوده ب ــا میانگیــن ســنی 2±19 ســال و شــاخص ت 50 دانشــجو ب
کردنــد. آزمودنی هــا بــه صــورت تصادفــی بــه چهــار گــروه شــامل گــروه مکمــل + تمریــن )13 نفــر(، گــروه دارونمــا + تمریــن 
)13 نفــر(، گــروه مکمــل )12 نفــر( و گــروه کنتــرل )12 نفــر( تقســیم شــدند. گــروه هــای تمرینــی بــه مــدت شــش هفتــه، ســه 
جلســه در هفتــه و طبــق برنامــه مــدون بــه تمریــن پرداختنــد. قبــل و بعــد از برنامــه تمریــن و مکمــل دهــی، آزمــون هــوازی 
بــروس، آزمــون بی هــوازی وینگیــت و ارزیابــی ترکیــب بــدن بــه عمــل آمــد. بــه منظــور بررســی طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا 
 t از آزمــون کولموگــروف –  اســمیرنف و بــرای اســتخراج نتایــج، از آزمــون تحلیــل واریانــس بــا انــدازه گیــری مکــرر )2×4( و
وابســته در ســطح معنــی داری p> 0/05 اســتفاده شــد. یافتــه هــا: اوج تــوان بی هــوازی )p=0/02( و حداکثــر تــوان هــوازی 
)p=0/001( در ســه گــروه تجربــی )مداخلــه( بــه طــور معنــی دار بهبــود پیــدا کــرد، در حالــی کــه میانگیــن تــوان بــی هــوازی 
)p=0/12(، حداقــل تــوان بی هــوازی )p=0/09( و شــاخص خســتگی بیــن چهــار گــروه تفــاوت معنــی داری )p=0/32( نداشــت. 
نتيجــه گيــری: در مقایســه بــا تمریــن مقاومتــی تنهــا، تمریــن مقاومتــی همــراه بــا مکمــل جینســینگ نقــش بیشــتری در 

بهبــود تــوان هــوازی و بــی هــوازی افــراد غیــر فعــال دارد.
واژه های کليدی: تمرینات مقاومتی، توان بی هوازی، توان هوازی، جینسینگ.
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جهانگیر احمدی و همکارانتاثیر شش هفته تمرين مقاومتی همراه با مصرف مکمل جینسینگ بر توان هوازی ...

مقدمه
پیشــرفت هــاي علــوم ورزشــي در ســال هــاي اخیــر بســیار 
ــوان  ــه عن ــز ب ــماني نی ــي جس ــوده و آمادگ ــر ب ــم گی چش
ــر و  ــوع ، تغیی ــا، از تن ــرفت ه ــن پیش ــي از ای ــش مهم بخ
توســعه بــه دور نبــوده اســت. انجــام تمرینــات خــاص بــراي 
رســیدن بــه آمادگــي مطلــوب در رشــته هــاي ورزشــي 
ــت  ــي اهمی ــتي عموم ــود تندرس ــن در بهب و همچنی
ــات  ــة تحقیق ــر پای ــات ب ــن تمرین ــر ای ــژه اي دارد. اگ وی
علمــي اســتوار باشــد، نتایــج بهتــري در پــي خواهــد داشــت. 
در حــال حاضــر، تمریــن مقاومتــی به عنــوان بخــش کامل و 
جدایــی ناپذیــر برنامه هــای تــوان بخشــی و ارتقــای ســامت، 
ــتفاده  ــورد اس ــی م ــای بالین ــوزه ه ــیعی از ح ــف وس در طی
قــرار مــی گیــرد )18(. تمرینــات مقاومتــي از طریــق افزایش 
ــتقامت  ــازی، اس ــرعت،حجیم س ــوان، س ــه، ت ــدرت عضل ق
ــش  ــي، نق ــادل و هماهنگ ــي، تع ــرد حرکت ــي، عملک عضان
مهمــي در بهبــود عملکــرد ورزشــي بــر عهــده دارد و بــراي 
نیــل بــه ایــن اهــداف در برنامــة تمرینــي مقاومتــی، طراحــي 
صحیــح برنامــة تمرینــي ضــروري اســت )3(. ایــن تمرینــات 
ــوان  ــوان و نوج ــکاران ج ــراي ورزش ــي ب ــیوة عموم ــك ش ی
در جهــت ســرعت بخشــیدن بــه عملکــرد مطلــوب اســت و 
بــا انجــام تمرینــات مقاومتــي، قــدرت کــودکان و نوجوانــان 
نیــز توســعه مــي یابــد )23(. تمریــن قدرتــی تغییراتــی را در 
ــا  ــل مســتقیم ب ــب در تقاب ــه اغل ــد ک ــی کن ــدن ایجــاد م ب
ــه  ــرار دارد. اگرچ ــتقامتی ق ــن اس ــی از تمری ــرات ناش تغیی
تمریــن قدرتــی روش عمــده ای در بهبــود عملکــرد هــوازی 
نیســت، بــا ایــن حــال انجــام برخــی تمرینــات قدرتــی بــه 
شــکل دایــره ای، تــوان هــوازی را نیــز افزایــش می دهــد )28(. 
تــوان هــوازی بیشــینه یکــی از رایــج تریــن انــدازه گیــری هــا 
ــرای  ــرد را ب ــت ف ــه ظرفی ــوژی ورزشــی اســت ک در فیزیول
مصــرف، انتقــال و دریافــت اکســیژن بیــان می کنــد و 
ــه  ــام مقایس ــژه در مق ــه وی ــی آن، ب ــی و عین ــر واقع مقادی
گــروه یــا افــراد بــا یکدیگــر یــا ارزیابــی برنامه هــای مختلــف 
ــی  ــی بالای ــی و  بالین ــت فیزیولوژیک ــی )6(، از اهمی تمرین
برخــوردار اســت. آمادگــی هــوازی شــاخص عملکــرد ریــوی، 
ــیژن و  ــل اکس ــوژی تحوی ــزای هماتول ــی، اج ــی-  عروق قلب
ســاز و کارهــای اکسیداســیون عضــات فعــال اســت و رابطــه 
ــوع  ــی دارد )14(. در مجم ــای قلب ــاری ه ــا بیم ــی ب معکوس

مــی تــوان گفــت کــه افــزودن برنامــه تمریــن هــای مقاومتــی 
بــه برنامــه بدنســازی هــوازی ورزشــکاران اســتقامتی تمریــن 
ــود  ــرای بهب ــدی ب ــرک، تهدی ــی تح ــراد ب ــا اف ــرده و ی ک

ظرفیــت بــی هــوازی نیســت. 
ــاء  ــامتی و ارتق ــعه س ــی در توس ــات بدن ــد تمرین ــر چن ه
ــاد  ــی زی ــارهای تمرین ــد، فش ــش دارن ــی نق ــت زندگ کیفی
ــث  ــت باع ــن اس ــی، ممک ــات بدن ــدن تمرین ــی ش و طولان
ــتگی،  ــا، خس ــاری ه ــواع بیم ــد ان ــمی مانن ــکات جس مش
دردهــای عضانــی و تولیــد مقادیــر فراوانــی از رادیــکال هــای 
ــیون  ــود پراکسیداس ــه خ ــوند ک ــیژن )ROS(  ش آزاد اکس
چربــی هــای غشــاء، آســیب پروتئیــن هــای ســلولی، آســیب 
DNA و نهایــت مــرگ ســلولی را در پــی دارد )7(. گرچه تاثیر 

فشــار تمریــن و درد و خســتگی ناشــی از آن، امــری اجتنــاب 
ناپذیــر اســت و حــذف آســیب هــای ســلولی عضانــی حاصل 
از ورزش بــه طــور کامــل امــکان پذیــر نمــی باشــد، بــا ایــن 
حــال مــی تــوان بــا اســتفاده از روش هــا و تدابیــر مفیــد، تــا 
اندازهــای از ایــن آســیب هــا جلوگیــری کــرد. یکــی از روش 
ــل  ــه حداق ــور ب ــه منظ ــداول ب ــتفاده و مت ــورد اس ــای م ه
رســاندن ایــن آســیب هــا و کســب نتایــج بهتــر، اســتفاده 
ــل  ــتفاده از مکم ــت. اس ــب اس ــه ای مناس ــر تغذی از تدابی
ــاز در بیــن ورزشــکاران جهــت  هــای تغذیــه ای از دیــر ب
کســب رکــورد بهتــر رایــج بــوده اســت کــه از جملــه آن 
ــا خاصیــت  ــه ای ب ــه مکمــل هــای تغذی ــوان ب هــا مــی ت

ــود )8، 30(.  ــاره نم ــیدانی اش ــی اکس آنت
از جملــه ایــن مکمل هــا مــی تــوان بــه جینســینگ اشــاره 
کــرد کــه عمومــأ بــا واژه Red panax ginseng  شناســایي 
مــي شــود. گیــاه جینســینگ بــرای مصــرف طولانــی 
مــدت بــدون ضــرر اســت، مصــرف زیــاد آن بــه یــك دفعــه 
ــرای  ــه ب ــای ممنوع لازم  نیســت و در فهرســت محــرک ه
ورزشــکاران هــم قــرار نــدارد )12(. مصــرف طولانــی مــدت 
ــوده  ــی ب ــزار کمک ــك اب ــوان ی ــه عن ــینگ ب ــاه جینس گی
ــی  ــتم ایمن ــدرت و سیس ــداری، ق ــر پای ــر آن ب ــت و تاثی اس
ــزارش  ــت )26(. گ ــه اس ــرار گرفت ــی ق ــورد بررس ــدن م ب
شــده اســت کــه مصــرف مزمــن مکمــل جینســینگ، ســبب 
بهتــر شــدن عملکــرد و بهبــود شــاخص هــای فیزیولوژیــك 
ــرف 200  ــه مص ــه هفت ــا ن ــش ت ــال ش ــرای مث ــود. ب می ش
میلی گــرم گیــاه جینســینگ توســط ورزشــکاران مــرد، 
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1. Wesnes                                                                                   3. Rate perceived exertion
2. Jong                                                                                         4. Body mass index

ــم  ــات، حج ــداری، حی ــزان پای ــمگیر در می ــور چش ــه ط ب
ــش  ــته و کاه ــت گذاش ــر مثب ــب تاثی ــان قل ــس و ضرب تنف
ــا را  ــروه دارونم ــا گ ــه ب ــك در مقایس ــید لاکتی ــد اس تولی
ــکاران )2000(  ــنس1 و هم ــت )21(. وس ــده اس ــب ش موج
ــر  ــینگ ب ــل جینس ــرف مکم ــر مص ــود تاثی ــق خ در تحقی
ــب را  ــال داوطل ــراد میانس ــامتی اف ــه و س ــش حافظ افزای
بررســی کــرده و نشــان دادنــد کــه مصــرف جینســینگ بــر 
ــر  ــال تاثی ــراد میانس ــه اف ــود حافظ ــامتی و بهب ــش س افزای
معنــی داری دارد )31(.  جونــگ2 )2008( تاثیــر هشــت 
هفتــه مکمــل جینســینگ )3 گــرم/ وزن بــدن/ روز( و دویدن 
روی نوارگــردان )30 دقیقــه/ روز( را بررســی کــرده و نشــان 
دادنــد کــه حداکثــر اکســیژن مصرفــی و ضــد اکســایش هــا 
ــروه  ــه گ ــبت ب ــینگ نس ــده جینس ــت کنن ــروه دریاف در گ
دارونمــا، افزایــش یافــت و خســتگی کاهــش پیــدا کــرد )16(. 
در ســایر مطالعــات، مصــرف روازنــه 200 میلــی گــرم از ایــن 
ــه ورزشــکاران تجویــز شــده اســت و کاهــش تغییــر  گیــاه ب
ــی - تنفســی، اســیدلاکتیك خــون و  در شــاخص هــای قلب

ــزارش شــده اســت )9(.  ــاش ادراک شــده3 گ ــزان ت می
ــدی  ــات چن ــد، مطالع ــه ش ــالا گفت ــه در ب ــاس آنچ ــر اس ب
ــش  ــب نق ــت و اغل ــده اس ــام ش ــینگ انج ــورد جینس در م
حمایتــی آن مــورد تاییــد قــرار گرفتــه اســت؛   امــا نقــش 
ایــن مکمــل در تعامــل بــا تمریــن بدنــی، بــه ویــژه تمریــن 
ــت.  ــه اس ــرار گرفت ــی ق ــورد بررس ــدرت م ــه ن ــی، ب مقاومت
ــن  ــخ ای ــن پاس ــال یافت ــه دنب ــر ب ــق حاض ــن رو تحقی از ای
ــی  ــا اســتفاده از مکمــل غذای ــا ب ــن ســوال اســت کــه آی ای
جینســنیگ در کنــار برنامــه تمرینــی مقاومتــی، مــی تــوان 
ــتری  ــر بیش ــراد تاثی ــوازی اف ــی ه ــوازی و ب ــوان ه ــر ت ب

ــش داد؟  ــتگی را کاه ــت وخس گذاش

روش تحقيق
مطالعــه حاضــر از نــوع نیمــه تجربــي اســت کــه در آن 50 
ــده در  ــد از بیــن 200 دانشــجوی شــرکت کنن ــر عاقمن نف
کاس هــای درس تربیــت بدنــی عمومــی دانشــگاه شــاهرود 
ــپس  ــدند. س ــب ش ــق داوطل ــرح تحقی ــور در ط ــرای حض ب

ــامل  ــروه ش ــار گ ــه چه ــی ب ــورت تصادف ــه ص ــان ب داوطلب
ــن )13(،  ــا + تمری ــن )13(، دارونم ــل + تمری ــروه مکم گ
ــار ورود  ــدند. معی ــیم ش ــرل )12( تقس ــل )12( و کنت مکم
بــه مطالعــه عــدم شــرکت منظــم در فعالیــت هــای ورزشــی، 
ــدم مصــرف مکمــل  برخــورداری از ســامت جســمانی و ع
هــای غذایــی و رایــج ماننــد کیوتــن، پروتئیــن، کربوهیدارت 
ــنامه  ــدف، از پرسش ــن ه ــه ای ــتیابی ب ــرای دس ــود. ب و ... ب
ــتفاده  ــی اس ــکی - ورزش ــوابق پزش ــردی و س ــات ف اطاع

ــد )24، 29(.  گردی
پــس از تکمیــل پرسشــنامه هــا، توضیحاتــي در مــورد 
مراحــل مختلــف اجــراي تحقیــق و چگونگــي اجــراي آن بــه 
ــي اخــذ  ــه کتب ــت نام ــدگان داده شــد و رضای شــرکت کنن
 )BMI( 4ــی ــوده بدن ــاخص ت ــد، وزن و ش ــپس ق ــد. س گردی
انــدازه گیــري شــدند. بــرای انــدازه گیــری BMI از دســتگاه 
 Inbody230 ترکیــب بــدن و تــرازوی دیجیتالــی مــدل

ــی اســتفاده شــد.  ــره جنوب ســاخت کشــور ک
نحــوه انــدازه گيــری تــوان هــوازی و بــی هــوازی: 
VO( ، بیشــترین مقدار اکســیژنی 

2
max( حداکثــر تــوان هوازی

ــه مصــرف مــی  ــن بیشــینه ب ــگام تمری ــرد هن اســت کــه ف
رســاند و بســیاری از کارشناســان علــوم ورزشــی آن را 
بهتریــن شــاخص بــرای ارزیابــی آمادگــی هــوازی و عاملــی 
ــای  ــت ه ــکاران در فعالی ــت ورزش ــگوی موفقی ــاری پیش ب
ــه  ــا ب ــی ه VO آزمودن

2
max .ــد ــرده ان ــی ک ــتقامتی معرف اس

ــور  ــاخت کش ــردان س ــروس روی نوارگ ــون ب ــیله آزم وس
ــد )13(. ــری ش ــدازه گی ــدل MD14000 ان ــکا م آمری

 تــوان بــی هــوازی کــه یکــی از اجــزای آمادگــی جســمانی 
ــی اســت  ــی مهمــی در ورزش های ــی زیســت حرکت و توانای
کــه نیــاز بــه اجــرای فعالیــت هــای کوتــاه مــدت و ســریع 
ــازده تــوان حداکثــر دارنــد بــرای انــدازه گیــری تــوان  ــا ب ب
از  ثانیــه ای و   30 از آزمــون وینگیــت  بــی هــوازی 
ــرم  ــد. ن ــتفاده ش ــدل 894( اس ــارک )م ــه مون دوچرخ
افــزار شــاخص هایــی همچــون اوج تــوان، میانگیــن تــوان 
ــرون داد در  ــوان ب ــه عن ــوازی را ب ــی ه ــوان ب ــل ت و حداق
ــه  ــا توجــه ب اختیــار محقــق گذاشــت. شــاخص خســتگی ب
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1. One repetition maximum

ــوان  ــر ت ــه بیــن حداکث ــر انداختــن خســتگی در فاصل تاخی
و حداقــل تــوان بــوده کــه از طریــق فرمــول زیــر محاســبه 

ــد )27(. ش
ــوان( ×  ــل ت ــوان - حداق ــر ت ــتگی = ) حداکث ــاخص خس ش

ــوان. ــر ت 100 ÷  حداکث
پروتــکل تمریــن مقاومتــی: قبــل از شــروع دوره تمریــن، 
ــن  ــد، بدی ــه ش ــینه1RM( 1( گرفت ــرار بیش ــك تک ــون ی آزم
ــام  ــار انج ــه ب ــرای س ــت را ب ــر حرک ــرد ه ــه ف ــورت ک ص
ــی توانســت  ــرد م ــه ف ــه ای را ک داد، ســپس بیشــترین وزن
فقــط بــرای یــك بــار بلنــد کنــد، بــه عنــوان  1RM در نظــر 
گرفتــه شــد. پروتــکل تمریــن مقاومتــي شــامل 10 حرکــت 
ــه  ــا ب ــتگاه ه ــود. ایس ــره اي ب ــورت دای ــه ص ــتگاهي ب ایس
ترتیــب فلکشــن ســاق پــا، اکستنشــن ســاق پــا، پــرس پــا،  
اســکات، کشــش زیــر بغــل، پــرس ســینه، حرکــت صلیــب 
بــا دمبــل، جلــو بــازو، پشــت بــازو و دراز و نشســت بودنــد. 
هــر حرکــت بــا شــدت 70 درصــد 1RM، 10 تکــرار، 3 نوبــت 
بــا اســتراحت 30 ثانیــه اي بیــن ایســتگاه هــا و 2 دقیقــه اي 
بیــن هــر دور بــه اجــرا درآمــد. کل پروتــکل شــش هفتــه بــا 

تکــرار ســه بــار در هفتــه بــود. 
نحــوه مصــرف مکمــل جينســينگ: گــروه هــای 
ــی جینســینگ  ــل، کپســول گیاه دریافــت کننــده مکم
ــود  ــاده ب ــن م ــرم از ای ــی گ ــاوی 250 میل ــه ح ــیایی ک آس
ــد و  ــن مصــرف  کردن ــل از تمری ــك ســاعت قب را درســت ی
در مقابــل، گــروه دارونمــا کپســول های حــاوی پــودر آرد را 
دریافــت نمودنــد. گــروه مکمــل تنهــا، کپســول هــای حــاوی 
ــان  ــن و در هم ــروه تمری ــا گ ــان ب ــم زم ــینگ را ه جینس

ــد. ــرف کردن ــاعت، مص س
روش هــای آمــاری: تجزیــه و تحلیــل داده ها با اســتفاده 
ــه  ــدا ب ــت. ابت ــزار SPSS نســخه 19 صــورت گرف ــرم اف از ن
ــون  ــا از آزم ــع داده ه ــودن توزی منظــور بررســی طبیعــی ب
ــرای  ــپس ب ــد؛ س ــتفاده ش ــمیرنوف اس ــروف – اس کولموگ
ــون  ــم، از آزم ــا ه ــا ب ــروه ه ــج و مقایســه گ ــتخراج نتای اس
ــی و  ــن گروه ــل بی ــا عام ــرر )2×4( ب ــس مک ــل واریان تحلی
 t بــه منظــور بررســی تفــاوت هــای درون گروهــی از آزمــون
وابســته اســتفاده گردیــد و ســطح معنــی داری بــرای تمــام 

جدول 1. ويژگي هاي فردی و ترکیب بدنی آزمودني ها )میانگین± انحراف معیار(

جهانگیر احمدی و همکارانتاثیر شش هفته تمرين مقاومتی همراه با مصرف مکمل جینسینگ بر توان هوازی ...
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تحلیــل هــای آمــاری، p >0/05 در نظــر گرفتــه شــد.
یافته ها

نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس در مــورد اوج تــوان بــی هوازی 
ــاوت  ــده تف ــروه شــرکت کنن ــار گ ــن چه ــه بی نشــان داد ک
معنــی داری )p=0/02( وجــود دارد. نتایــج آزمــون t وابســته 
در خصــوص مقایســه اوج تــوان بــی هــوازی گــروه هــا هــم 
ــت  ــای دریاف ــن شــاخص در گروه ه ــه ای ــکار ســاخت ک آش
کننــده جینســینگ تنهــا )p=0/005( و گــروه  جینســینگ 
ــت  ــر اس ــی دار بالات ــور معن ــه ط ــن )p=0/002(، ب و تمری

ــن  ــی داری بی ــاوت معن ــر، تف ــرف دیگ ــدول 2(. از ط )ج
ــی هــوازی چهــار گــروه در پــس آزمــون  ــوان ب میانگیــن ت
ــر  ــون وجــود نداشــت )p=0/12(، ه ــش آزم ــه پی نســبت ب
چنــد نتایــج آزمــون t وابســته حاکــی از افزایــش معنــی دار 
ــینگ  ــده جینس ــت کنن ــای دریاف ــاخص در گروه ه ــن ش ای
  )p=0/007( و گــروه جینســینگ و تمریــن  )p=0/01( تنهــا
ــوان حداقــل  ــه قبــل از تمریــن اســت. شــاخص ت نســبت ب
)p=0/09( و شــاخص خســتگی )p=0/32( بیــن چهــار گــروه  

جدول 2. نتايج مربوط به تاثیر مکمل جینسینگ و تمرين مقامتی بر شاخص های عملکردی شرکت کنندگان در تحقیق؛ مقايسه های 
درون گروهی )آزمون t وابسته( و مقايسه های بین گروهی )نتايج آزمون تحلیل واريانس مکرر با عامل بین گروهی(
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1. Engels                                                                            5. Biondo
2. Kulaputana                                                                    6. Gribaudo 
3. Chee Ping

ــدارد.  تفــاوت معنــی داری ن
VO پــس از شــش هفتــه تمریــن بیــن گروه هــا 

2
max شــاخص

تفــاوت معنــی داری )p=0/001( نشــان مــی دهــد و نتایــج 
ــای  ــه در گروه ه ــت ک ــی از آن اس ــته حاک ــون t وابس آزم
دریافــت کننــده جینســینگ تنهــا )p=0/001(، جینســینگ 

و تمریــن )p=0/001( و تمریــن و دارونمــا )p=0/001( ایــن 
شــاخص افزایــش معنــی داری  دارد )جــدول 2(. عــاوه بــر 
ــب  ــل ترکی ــوص عوام ــاری در خص ــج آم ــوق، نتای ــوارد ف م
بــدن نشــان داد کــه وزن بــدن )p=0/99(، درصــد چربــی 
بیــن  p=0/94( BMI( تفــاوت معنــی داری  )p=0/99( و 

جدول 3. نتايج مربوط به تاثیر مکمل جینسینگ و تمرين مقامتی بر شاخص های ترکیب بدنی شرکت کنندگان در تحقیق؛ مقايسه های 
درون گروهی )آزمون  t وابسته ( و مقايسه های بین گروهی )نتايج آزمون تحلیل واريانس مکرر با عامل بین گروهی(

گــروه هــا نــدارد )جــدول 3(.
بحث

تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه مصــرف مکمــل جینســینگ 
ــوان بــی هــوازی مــی شــود، در حالــی  باعــث بهبــود اوج ت
کــه بــر میانگیــن تــوان بــی هــوازی، حداقــل تــوان 
ــر  ــدن تاثی ــب ب ــتگی و ترکی ــاخص خس ــوازی، ش ــی ه ب
ــق  ــج تحقی ــا نتای ــا ب ــه ه ــن یافت ــدارد. ای ــی داری ن معن
پاتنــا2 و  انگلــس1 و همــکاران )2001 و 2003(، کــولا 
ــکاران )2011(، و  ــگ3 و هم ــی پین ــکاران )2007(، چ هم
ــدارد )2، 7، 8،  ــی ن ــکاران )2008( همخوان ــدو4 و هم بین

19، 26(. گریبــدو5 و همــکاران )1991( بــا مطالعــه روی 
دوچرخــه ســواران آماتــور کــه روزانــه کپســول هــای 400 
ــر معنــی  ــد، تغیی ــی گرمــی جینســینگ مصــرف کردن میل
داری در  اوج تــوان مشــاهده نکردنــد. دلیــل تفــاوت نتایــج 
ایــن محقــق بــا نتایــج تحقیــق حاضــر، احتمــالاً در متفــاوت 
ــی باشــد  ــن و دوز مصــرف جینســینگ م ــودن دوره تمری ب
)15(. پینــگ و همــکاران )2011( تاثیــر مکمــل جینســینگ 
ــرم و  ــط گ ــوازی در محی ــی ه ــوان ب ــدار ت ــرد پای ــر عملک ب
مرطــوب را بــر روی 9 دانشــجوی دونــده دانشــگاه مالــزی بــا 
مصــرف روزانــه روز 200 میلــی گــرم جینســینگ در طــول 

جهانگیر احمدی و همکارانتاثیر شش هفته تمرين مقاومتی همراه با مصرف مکمل جینسینگ بر توان هوازی ...
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ــه ای دو  ــا هفت ــی ه ــد. آزمودن ــی کردن ــه بررس ــت هفت هف
بــار بــه مــدت 30 دقیقــه مــی دویدنــد. در پایــان نشــان داده شــد 
ــدت  ــه م ــی جینســینگ ب ــی گرم ــه مصــرف 200 میل ک
هفــت روز بــر عملکــرد بــی هــوازی بــدن بــی تاثیــر اســت. 
ــاه  ــد کوت ــی توان ــج م ــودن نتای ــو نب ــی همس ــت احتمال عل
بــودن طــول دوره تمریــن )هفــت روز( باشــد؛ هــر چنــد در 
ــوا  ــی همچــون آب و ه ــر عوامل ــه تاثی ــا ب ســایر گــزارش ه
ــز اشــاره شــده اســت )26(. در تحقیقــی  ــی نی و دوز تمرین
توســط کــولا پاتنــا )2007(، اثــر مکمــل جینســنگ بــر روی 
آســتانه لاکتــات و تــوان بــی هــوازی بررســی شــد. روزانــه 
ــد و  ــه داده ش ــت هفت ــدت هش ــه م ــینگ ب ــرم جینس 3 گ
ــروه )مکمــل و  ــن دو گ ــه بی ــد ک ــان مشــخص گردی در پای
ــات و  ــتانه لاکت ــوان اوج، آس ــان ورزش، ت ــا( در زم دارونم

ــدارد )19(.  ــی داری وجــود ن ــاوت معن ــب تف ــان قل ضرب
شــاید دلیــل اصلــی تفــاوت نتایــج بــا هــم نــژاد آزمودنــی هــا و 
ــراد  ــرا در تحقیــق مذکــور اف ــکل تمرینــی باشــد، زی پروت
ســیاه پوســت نیــروی دریایــی شــرکت داشــته انــد؛ ضمــن 
آن کــه بــه دلیــل نبــود گروه هــای مکمــل و کنتــرل، نمــی توان 
ــی بررســی کــرد.  ــه خوب ــن محیــط را ب ــرات ورزش در ای اث
ــل  ــر مکم ــی اث ــکاران )1991( در تحقیق ــی1 و هم پیرالیس
ــر  ــی ب ــواد معدن ــا و م ــن ه ــا ویتامی ــراه ب ــینگ هم جینس
زمــان خســتگی در حیــن ورزش  را در 50 معلــم ورزش 
ــد. آزمودنی هــا  ــه بررســی کردن ــه مــدت شــش هفت ــرد ب م
روزانــه دو  کپســول 200 میلــی گرمــی، یکــی جینســینگ 
و دیگــری کپســول مــواد معدنــی و ویتامیــن هــا را مصــرف 
ــتگی  ــان خس ــه زم ــد ک ــخص گردی ــان مش ــد. در پای  کردن
بــا مصــرف جینســینگ و مــواد معدنــی بهبــود پیــدا مــی کنــد 
ــوع کپســول مصــرف  ــی هــا دو ن )25(. از آنجــا کــه آزمودن
ــی کردنــد و گــروه  جینســینگ و مــواد معدنــی هــم  م
ــاوت  ــوان قض ــت، نمی ت ــود نداش ــه وج ــورت جداگان ــه ص ب
روشــنی در مــورد تاثیــر مثبــت مکمــل جینســینگ داشــت. 
ــق  ــج تحقی ــا نتای ــق ب ــن تحقی ــج ای ــر، نتای ــرف دیگ از ط
ویلیامــز2 و همــکاران )2006(، فورگــو3 و همــکاران )1981( 

ــکاران )2005( و لاینــگ5 و  ــم4 و هم ــو )1983(، کی ، فورگ
ــو اســت )10، 11، 17، 20، 32(.  ــکاران  )2005( همس هم
ــر  ــه ای تاثی ــکاران  )2011( در مطالع ــگ و هم ــی پین چ
مکمــل جینســینگ بــر پاســخ هــای فیزیولوژیــك را بــر روی 
نــه مــرد دونــده تفریحــی اجراکننــده تمرینــات اســتقامتی 
بررســی کردنــد. گــروه تجربــی یــك ســاعت قبــل از 
تمریــن، کپســول 200 میلــی گرمــی جینســینگ را مصــرف 
ــردان  VO روی نوارگ

2
max ــد ــدت 70 درص ــا ش ــد و ب نمودن

ــه  ــند. در ادام ــتگی  برس ــرز خس ــه م ــا ب ــد ت فعالیت کردن
ســرعت بــه 60 درصــد و بــه  مــدت 2 دقیقــه تغییــر یافــت و 
VO افزایــش پیــدا 

2
max بعــد دوبــاره بــه ســرعت 70 درصــد

ــنگ  ــرف جینس ــه مص ــان داد ک ــق نش ــج تحقی ــرد. نتای ک
مــی توانــد اکسیداســیون چربــی را افزایــش داده و در بهبــود 
ــظ  ــما و حف ــات پاس ــت لاکت ــش غلظ ــب، کاه ــان قل ضرب
ســامت موثــر باشــد )4(. دلیــل همســو بــودن نتایــج در نوع 
مکمــل و دوز مصرفــی مــی باشــد. زیــرا در تحقیــق مذکــر 
هــم مکمــل جینســینگ از نــوع آســیایی داده شــد و مقــدار 
دوز آن نزدیــك نیــز بــه دوز تحقیــق حاضــر اســت. در 
تحقیقــی توســط چنــگ6 و همــکاران )2005( ســیزده مــرد 
ــی( و  ــی گرم ــروه جینســینگ )400 میل ــه دو گ دانشــجو ب
دارونمــا تقســیم شــدند و بــه مــدت 4 هفتــه روی نوارگردان 
ــد. در پایــان، کراتیــن  VO دویدن

2
max ــا شــدت 80 درصــد ب

ــه  ــاز و اســید لاکتیــك در گــروه جینســینگ نســبت ب کین
گــروه دارونمــا، کاهــش پیــدا کــرد )5(

نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه مصــرف مکمــل 
جینســینگ بــر تــوان هــوازی تاثیــر معنــی داری دارد، 
نتیجــه ای کــه بــا نتایــج تحقیــق آلــن7 و همــکاران )1998( 
و موریــس8 و همــکاران )1996( همخوانــی نــدارد )1، 23(. 
در تحقیــق موریــس و همــکاران )1996( مکمل جینســینگ 
بــر روی لاکتــات و اکســیژن مصرفــی اثــر معنــی داری نداشــت 
)23(؛ احتمــالاً تعــداد کــم آزمودنــی هــا، همســان نبــودن آن 
ــه ازای وزن  ــرم ب ــی گ ــا 16 میل ــی )8 ی ــا و دوز مصرف ه
بــدن در روز( موجــب تفــاوت در نتایــج شــده اســت. آلــن و 

دوره3، شماره5، بهار و تابستان 1394نشريه مطالعات  کاربردی علوم زيستی در ورزش
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همــکاران )1998( از مقــدار اســتاندارد شــده 200 میلــی گــرم 
اســتفاده کردنــد )1(، ولــی احتمــالاً بــه دلیــل کوتــاه بــودن 
ــر و  ــا )دخت ــی ه ــوع آزمودن ــه( و ن ــه هفت ــن )س دوره تمری
پســر جــوان( تاثیــر معنــی داری در شــاخص تــوان هــوازی 
ــی داری  ــش معن ــی، افزای ــد. از طرف ــرده ان مشــاهده نک
تــوان هــوازی بــا نتایــج تحقیــق فورگــو و همــکاران )1981( 
و فورگــو و همــکاران )1985( همســو اســت )11، 12(. 
ــینگ  ــل جینس ــه مکم ــد ک ــان دادن ــن نش ــن  محققی ای
ــی  ــالاً همخوان ــود، احتم ــی ش VO م

2
max ــش ــث افزای باع

نتایــج بــدان دلیــل اســت کــه  مکمــل جینســینگ بــا دوز 
ــوده و  ــا( ب ــی م ــه دوز مصرف ــك ب ــرم )نزدی ــی گ 200 میل
نــوع آزمودنــی هــا و طــول دوره تمریــن بــا تحقیــق حاضــر، 
همســو مــی باشــد. در مطالعــه مــرادی و همــکاران )2012( 
ــه 200  ــه( روزان ــه )3 روز در هفت ــت هفت ــدت هش ــه م ب
میلــی گــرم مکمــل جینســینگ داده شــد و بــرای اندازه گیری 
تــوان هــوازی از آزمــون بــروس اســتفاده گردیــد )22(. نتایج 
ــوان هــوازی در گــروه جینســینگ نســبت  نشــان داد کــه ت
بــه دارونمــا افزایــش معنــی داری پیــدا کــرده اســت. مشــابه 
ــد  ــی توان ــل، م ــوع و دوز مکم ــی،  ن ــکل تمرین ــودن پروت ب

دلیــل اصلــی همســویی در نتایــج باشــد.
تاثیــر جینســینگ بــر ترکیــب بدنــی هــم مطالعــه 
شــده اســت. مــرادی و همــکاران )2012( گــزارش کردنــد 
کــه مکمــل جینســینگ بــر ترکیب بــدن تاثیــر معنــی داری 
ــق حاضــر همســو اســت )22(.  ــج تحقی ــا نتای ــه ب ــدارد ک ن
ــی  ــکاران )2004( در تحقیق ــان1 و هم ــر، ی ــرف دیگ از ط
ــش  ــث کاه ــه مصــرف جینســینگ باع ــد ک مشــاهده کردن
ســلول هــای چربــی در مــوش هــا مــی شــود )33(. کــه بــا 

ــل آن  ــالاً دلی ــق حاضــر همســو نیســت؛ احتم ــج تحقی نتای
اســتفاده از آزمودنــی هــای حیوانــی و کنتــرل دقیــق رژیــم 
ــل  ــر عوام ــر جینســینگ ب ــی باشــد . در کل، تاثی ــی م غذای
آمادگــی جســمانی و ترکیــب بدنــی نیــاز بــه مطالعــه بیشــتر 
و کنتــرل شــرایط تحقیــق دارد، تــا نتایــج قطعــی تــری بــه 

دســت آیــد. 
نتيجــه گيــری: بــر اســاس نتایــج مــی تــوان بــه 
ــردن  ــالا ب ــرای ب ورزشــکاران مقاومتــی توصیــه کــرد کــه ب
ــود، از  ــوازی خ ــوان ه ــر ت ــوازی و حداکث ــی ه ــوان ب اوج ت
ــن  ــرف ای ــه مص ــی ک ــد، در حال ــتفاده کنن ــینگ اس جینس
مکمــل بــا دوز 250 میلــی گــرم  همــراه بــا تمریــن 
مقاومتــی بــا شــدت 70 درصــد  1RM در طــول شــش هفتــه 
بــرای تاثیــر بــر عوامــل ترکیــب بدنــی )وزن، درصــد چربــی، 
ــا   ــی ه ــه حاضــر آزمودن ــی نمــی باشــد. در مطالع BMI( کاف

افــراد غیــر فعــال بودنــد، در حالــی کــه بــه نظــر مــی رســد 
ــا  ــه مکمــل ه ــن گون ــی ای ــرژی زای اســتفاده از خاصیــت ان
ــد؛ از  ــی باش ــه ای م ــکاران حرف ــه ورزش ــورد توج ــتر م بیش
ایــن رو توصیــه مــی شــود مطالعــه بیشــتر روی ورزشــکاران 
انجــام شــود تــا اثــر ایــن مکمــل در افــراد فعــال و ورزشــکار 

ــردد.  ــر گ ــز مشــخص ت نی

قدردانی و تشکر 
در پایــان از دانشــجویان دانشــگاه شــاهرود کــه دواطلبانــه در 
ایــن تحقیــق شــرکت کردنــد و کمــال همــکاری را بــه جــا 

آوردنــد، صمیمانــه ســپاس گزاریــم.
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Abstract

The effect of ginseng supplementation and six weeks of resistance training on aerobic and anaerobic power in 
sedentary male students

Jehangir Ahmadi1, Ali Hassani2, Adel Donyai3

Background and Aim: The purpose of this study was to identify the  effects of ginseng supplementation and six weeks 
of resistance training on aerobic and anaerobic factors of non-active students at the university of Shahrood. Materials 
and Methods: In this way, 50 students of Shahrood university with an age average of 19±2 years and the body mass index average of 
22±3 kg/m2  voluntarily participated in the study. The subjects were divided randomly into four groups including training+supplement 
(13 people), training+placebo (13 people), supplement (12 people), and control (12 people) groups. Training groups were performed 
a designed protocol three times per week for 6 weeks. Before and after the training program, the Bruce aerobic test, the Wingate 
anaerobic test and body composition were measured. The Kolmogorov-Smirnov test was used for evaluating of normal distribution 
of data and then the paired t-test and repeated measure ANOVA test (4×2) were applied for detection of significant differences 
(p<0.05) between groups. Results: The peak anaerobic power (p=0.02) and maximum aerobic power  (p=0.001) were significantly 
increased in the training groups, however, average aerobic power (p=0.12), minimum aerobic power  (p=0.09) and fatigue index 
(p=0.32) did not show any significant differences between groups. Conclusion: Compared to the resistance training intervention, 
resistance training along with ginseng supplement may have a greater role in improving aerobic and anaerobic power in 
non-active male students.
Keywords: Resistance training, Anaerobic power, Aerobic power, Ginseng. 
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