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 خلاصه 

ده ید بازیي حفظ و تولعملكرد ورزشي ورزشكاران به تواناتحقیقات نشان داده است که : مقدمه

فته تمرینات  ه 8اثیر تمقایسه بنابراین هدف از این پژوهش  ؛انرژی در واحد زمان بستگي داردبالایي از 

ردان ماتیو عضلاني و استرس اکسید مقاومتي همراه با مصرف مكمل جینسینگ بر ترکیب بدن، قدرت

 .باشدمي ورزشكار

ه آماری جامعبا طرح پیش آزمون و پس آزمون است.  تجربيپژوهش حاضر از نوع نیمه  روش کار:

در  ن شهر گرگانباشگاه ورزشي توابه  که باشندميسال  25تا  20رورش اندام کار پورزشكاران  شامل

ی ورود و خروج هدفمند و براساس معیارها صورتبه گیرینمونهنمودند. روش مراجعه  1399سال 

 15گروه  2 به صورت تصادفي بهر هدفمند شناسایي شده نفر واجد شرایط به طو 30پژوهش، تعداد 

یین سطح تعردید. گاز نوارمتری استاندارد، ترازوی سكا جهت ازیابي ها استفاده شدند. گمارده نفری 

فاده ز با استرم نیس ظرفیت آنتي اکسیدانيو  گاه فلوریمتریده از دستبا استفا مالدون دی آلدهیدميسر

در این اختند. جلسه به تمرین چرد 3هفته و هر هفته  6گروه ها به مدت  .صورت گرفت از روش فارپ

 tآزمون ین ها و همچنحلیل دادهنیز برای تجزیه و ت 25نسخه  SPSSپژوهش از نرم افزار آماری 

 .شد فادهاست وابسته و مستقل
تفاوت  گروه در دو متغیرهاميتما پس آزمون  هایمیانگین بیننتایج پژوهش نشان داد که  نتایج:

مصرف مكمل  همراه با به تنها و تمرینات  مقاومتيهمچنین (. P ≤001/0) معني داری وجود ندارد

معني   ینسینگ+جيگروه تمرین مقاومت نسبت دور کمر به باسنغیر از به متغیرها ميتمابر جینسینگ 

 (.P ≤001/0) باشدمي از نظر آماری معني دار باشد و ميدار 

 هبسبت ن متيبه همراه تمرینات مقاواستفاده از مكمل جینسینگ رسد که نظر مي هبنتیجه گیری: 

 . داشته باشدنمضاعف بر متغیرهای تحقیق یر تاثیي به تنها تمرینات  مقاومتي

استرس ، ترکیب بدن، قدرت عضلاني ،مكمل جینسینگ ،تيمقاوم تمرینات کلمات کلیدی:

 اکسیداتیو
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 مقدمه 

شكاران به توانایي حفظ و تولید بازده رزشي ورزعملكرد و

بر همین  .(2, 1) اردبالایي از انرژی در واحد زمان بستگي د

نیروزا های اساس ورزشكاران تمایل زیادی برای مصرف مكمل

های نجام فعالیتانرژی مورد نیاز خود را برای اد دارند تا بتوانن

-مكمل ورزشي طولاني مدت تامین کنند. حال آنكه استفاده از

ل به دنبارا نیز ای واستهخعوارض جانبي نا گاهيهای غذایي 

که از رژیم هایي لي ریز مغذیدارد و ممكن است میزان ک

شود از حد طبیعي خود ميغذایي دریافت های ملغذایي هر مك

های . از طرفي استفاده از برخي مكمل(3)شوند  در بدن بیشتر

غذایي حتي ممكن است توان و پتانسیل یک فرد را در انجام 

بنابراین امروز تحقیقات  (4) ورزشي کاهش دهدهای فعالیت

غذایي مناسب با کمترین های زیادی به منظور تهیه مكمل

شترین بازدهي صورت گرفته است. گیاهان دارویي عوارض و بی

 دارندکه دارای تاریخچه طولاني به خصوص در مشرق زمین 

و  (5) مورد توجه قرار گرفته اندای امروزه به شكل ویژه

مطالعات زیادی بر روی آنها به منظور تولید داروهای مختلف و 

که ای مطالعه غذایي صورت گرفته است. درهای مكملجدیداً 

جین سینگ انجام شد این  بر (6)و همكاران  1سونیتوسط ج

میلي گرم مكمل جین سینگ  200که مصرف  نتیجه بدست آمد

هفته آزمایشي بر روی جوانان  3در روز در طول ای چیني و کره

ر قابل سالم با توان ورزشي متوسط و رژیم غذایي معمولي اث

امروزه  .نداشته است VO2maxدر افزایش ی توجه و معنادار

تمریني های برنامه ه عنوان یكي از عناصر مهمتمرینات با وزنه ب

ورزشكاران در راستتای افزایش قدرت، توان و استقامت 

و متخصصان، از به علاوه پزشكان  .(7)رود ميعضلاني به شمار 

بازتواني استفاده های این تمرینات به عنوان بخشي از برنامه

مقاومتي سبب ایجاد تغییرات مقاومتي های تمرین. (8)یند نمامي

شوند که شناخت این تغییرات در بررسي ميدر دستگاههای بدن 

زیستي های و تفسیر سازوکارهای فیزیولوژیكي و عكس العمل

ست که اکثر افرادی که در این در حالي ا. (9, 8)بدن مهم است 

                                                           
1. Jason  

غذایي نیز های مكملکنند، از ميع از تمرینات شرکت این نو

مصرف این مواد در . (10)کنند ميبرای توده عضلاني استفاده 

توان یافت ميرزش بسیار گسترده شده و کمتر ورزشكاری را و

را امتحان  که در دوره قهرماني خود یک یا چند مورد از آنها

و گونه  سلولها به طور مداوم رادیكالهای آزاد . (11)نكرده باشد 

را به عنوان بخشي از فرایند متابولیسم  ( ROS) فعال اکسیژن

و  ROS کنند. فعالیت ورزشي میتواند بین تولیدميطبیعي تولید 

سترس اکسیدانها یک عدم تعادل ایجاد کند که به آن ا آنتي

اگرچه، همه مكانیسمها و واکنشهای تولید . گویندمياکسیداتیو 

 اند اما  نشدهرادیكال آزاد حین فعالیت ورزشي بدرستي شناخته 

 و( O2)وجود دارد که تولید سوپراکسیدمياکنون شواهد محك

توسط میتوکندری، آنزیم گزانتین  (H2O2) هیدروژن پراکسید

لولهای فاگوسیتوز در حین فعالیت اکسیداز، نوتروفیلها و دیگر س

 . (12) کنندميورزشي را تائید 

را ای سال تاریخ جایگاه ویژه 4000گیاه جین سینگ با بیش از 

در بین داروهای نیروبخش مشرق زمین به خود اختصاص داده 

است که علاوه بر این دارای خواص دیگری چون ضد افزایش 

باشد و سرشار از ميیابت، ضد درد فشار خون، ضد د

. (13) کمپلكس و هورمون استروژن است A،C ،Bهای ویتامین

قسمت مورد استفاده  که گیاهي با منشاء چیني است 2جینكوبیلوبا

آن برگ این گیاه است که حاوی مشتقات تروپونوئید از جمله 

بیلوبالید و فلاوونوئیدها از جمله کوئرستین، ، A،B،Cجینكولید 

باشد. جینكوبیلوبا دارای مي ن و جینكوتینکانوول، بیلوستی

ضد هیپوکسي، ضد افسردگي، ضد درد  خواص زیادی از جمله

استرس اکسیداتیو یک . (13) و تقویت قوای جسماني است

اکسیژن واکنشي های پدیده ناشي از عدم تعادل بین گونه

(ROS و تعدیل آنها توسط دستگاه آنتي اکسیدان است )(14) .

گیاهي حاوی ترکیبات فعال بیولوژیكي از اهمیت های عصاره

هستند در رفع شرایط نوروپاتولوژی برخوردار ای دارویي بالقوه

 یاهي حاویگهای درمان با عصاره. (15)نشان داده شده است 

                                                           
2. Ginkgo Biloba 
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توانند سیستم بدن ميطبیعي به طور بالقوه های آنتي اکسیدان

برای محافظت در برابر نورونهای ناشي از استرس اکسیداتیو و 

موجود، های مكمل. (16) مرتبط با آن  افزایش دهندهای آسیب

توجه بسیاری از پژوهشگران را جلب کرده و ذهن جستجوگر 

مختلف بر های به سمت و سوی بررسي آثار مكمل آنها را

قدرت عضلاني، ترکیب بدن و دیگر و سازوکارهای 

ورزشي زیادی با این  هایفیزیولوژیک سوق داده است. مكمل

بخشند ميهبود ادعا که قدرت و توان عضلاني و ترکیب بدن را ب

حال مطالعات  با این. (17)شوند ميتوسط ورزشكاران مصرف 

به بررسي مصرف همزمان تاثیر مكمل ها بر عملكرد قدرتي ميک

با توجه به . (20-18)و ترکیب بدن ورزشكاران پرداخته اند 

مطالب گفته شده اهمیت دارد که مكملي مورد استفاده قرار 

عضلاني و ترکیب  قدرت را بربگیرد که بیشترین تاثیر گذاری 

بدني داشته و کمتری آسیب سلولي را ایجاد نماید. بنابراین 

هفته   8آیا محقق درصدد است که به این سوال پاسخ دهد که 

تمرینات مقاومتي همراه با مصرف مكمل جینسینگ بر ترکیب 

بدن، قدرت عضلاني و استرس اکسیداتیو مردان ورزشكار تاثیر 

 دارد یا خیر؟

 

 راکش رو

پیش آزمون و پس   آزمایشي با طرحه نیمپژوهش حاضر 

رورش اندام کار پورزشكاران  شاملجامعه آماری  بود.آزمون 

در  باشگاه ورزشي توان شهر گرگانبه  که بودندسال  25تا  20

هدفمند  صورتبه گیرینمونهنمودند. روش مراجعه  1399سال 

نفر واجد  30 و براساس معیارهای ورود و خروج پژوهش، تعداد

 2 شرایط به طور هدفمند شناسایي شده به صورت تصادفي به

افراد رضایت نامه کتبي ميتما شدند.گمارده نفری  15گروه 

تحقیق و انجام مراحل  وتكلربرای شرکت در پژوهش براساس پ

تمریني های یفته قبل از اجرای برنامهآن را تكمیل نمودند. یک 

شاخص توده بدن، امل قد، وزن، آنتروپومتریک شهای اندازه

، قدرت عضلاني در حرکت پرس سینه نسبت دور کمر به باسن

خوني جهت تعیین سطوح های نمونه همچنین گرفته شد.

و ظرفیت آنتي اکسیداني تام در  استراحتي مالدون دی آلدهید

دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون جمع آوری گردید. 

سي  10حالت ناشتا بودند. ساعت در  12به مدت  آزمودني ها

آرنج دست چپ آزمودني ها گرفته ميسي خون از سیاهرگ قدا

با استفاده از دستگاه  مالدون دی آلدهیدميتعیین سطح سر. شد

سرم نیز  ظرفیت آنتي اکسیداني. (21)فلوریمتری صورت گرفت 

هت . شرایط زیر ج(22)با استفاده از روش فارپ انجام شد 

( عدم استفاده از دارو و یا مكمل در 1خونگیری لحاظ گردید: 

تمریناتي غیر از پروتكل  نجامدم اع( 2طول انجام پژوهش، 

( عدم 4دستورالعمل تحقیق،  ( برنامه رژیم غذایي طبق3تحقیق، 

غلات و غذای خرما، استفاده از مواردی مانند چای، قهوه، موز، 

 6آزمودني ها به مدت  رین.بل از تمقساعت  24حداقل  سنگین

ساعت بعد از  48بار در هفته به تمرین پرداختند.  3هفته و 

شاخص آنتروپومتریک شامل قد، وزن، های ن جلسه اندازهآخری

، قدرت عضلاني در حرکت توده بدن، نسبت دور کمر به باسن

قد و وزن آزمودني ها از  . جهت سنجشپرس سینه گرفته شد

از متر نواری استاندارد نیز جهت  ترازوی سكا استفاده گردید.

ت لاضسنجش دور کمر و دور باسن استفاده گردید. قدرت ع

با حرکات پرس سینه   (23) استفاده از فرمول برزیكيسینه با 

  اندازه گیری شد.

غذایي های عدم استفاده برنامه املش پژوهشد به معیارهای ورو

ورش پر ،سال 25تا  20دامنه سني ، ماه اخیر 6و تمریني دیگر در 

حدوده منظم، شاخص توده بدن در م سال 3اندام کاران با سابقه 

عدم تمایل  شامل پژوهشاز معیارهای خروج بود.  26تا  20

ش دم حضور بی آزمودني به ادامه شرکت در روند اجرای تحقیق

 عدم همكاری در جلسات تمرین، تدر تمرینا جلسهاز یک 

   بود. )انجام ندادن تمرینات(

تي همراه با مصرف جینسینگ، کپسول نات مقاومگروه تمری

ده میلي گرم از این ما 250گیاهي جینسینگ آسیایي که حاوی 

بود را درست یک ساعت قبل از تمرین مصرف کردند و در 

ا حاوی پودر آرد رهای کپسول تمرینات مقاومتيمقابل گروه 

 .دریافت نمودند

جلسه در  مدت شش هفته و به صورت سه تمریني بههای گروه

 70با شدت  گروه  هر دوهای داختند. آزمودنيهفته به تمرین پر
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ثانیه استراحت بین ست ها در سه  90درصد یک تكرار بیشینه و  

تكراری شرکت نمودند. حجم تمرین براساس  10ست تكراری 

به گردید محاس (24)فرمول ارائه شده توسط بیچل و همكاران

= حجم تمرین(. پروتكل تعداد ست×تعداد تكرار ×)مقدار وزنه

حرکت بالاتنه و پایین تنه )پرس مقاومتي شامل: هشت تمرین 

 زنجیر، خم کردن زانو، پرسسینه، پرس پا، بازکردن پا، کشش 

 و باز کردن آرنج( بود. م کردن آرنجسرشانه، خ

توسط جهت برآورد نیاز انرژی روزانه، رژیم غذایي ورزشكاران 

خصص تغذیه و با استفاده از نرم افزار ارزشیابي تغذیه و رژیم مت

طراحي شد. در این برنامه درماني، به مدت یک هفته و هر روز 

م و شدت تمرین غذایي، نسازهای روزانه آن ها متناسب با حج

ان بآورد شد. در این مرحله، رژیم غذایي پرورش اندام کار

ولیسم پایه، متابولیسم فردی و میزان متابهای براساس ویژگي

طرح ریزی شد که ای نهوبه گميعلهای فعالیت و برپایه توصیه

 20-25درصد از مواد قندی،  55-65انرژی رژیم غذایي روزانه، 

ن شود و ربز درصد از پروتئین تامی 18-20درصد از چربي و 

اشد. همچنین پرسشنامه بميعلهای برمبنای توصیهمغذی ها نیز 

ي در اختبار آزمودني ها قرار گرفت تا میزان غذای ادآمد غذایب

شده ه مورد ارزیابي قرار بگیرد و با غذای توصیه دمصرف ش

فزار مقایسه گردد. در پایان دریافت واقعي غذا با استفاده نرم ا

 و با کمک متخصص تغذیه مورد تجزیه و تحلیل قرارای رایانه

 بت گردید.و در پرونده هر آزمودني ثگرفته 

های آمار اطلاعات خام از روش لیتحل و هیتجزرای ب

های یفي و استنباطي استفاده شد. برای تعیین شاخصتوص

مرکزی )میانگین( و پراکندگي )انحراف استاندارد( از آمار 

ها در بین بررسي توزیع طبیعي داده منظوربهي استفاده شد. توصیف

ت. جهت قرار گرف مورداستفاده شاپیروویلکها آزمون گروه

وابسته و  t ونآزمها از ي تمرین در درون گروهاثربخشتعیین 

استفاده شد. کلیه ≥P  05/0در سطح  لمستق t برون گروه ها از

 انجام شد.  24نسخه  SPSSافزار محاسبات با استفاده از نرم

 

 تایجن

 ارائه شده است. 1نتایج آمار توصیفي در جدول 

 ترکیب بدن، قدرت عضلاني و استرس اکسیداتیو مردان ورزشكار ،فيصیتو آمار توصیفي متغیرهای  .1جدول 

 +جینسینگگروه تمرین مقاومتي آزمون متغیر

 (انحراف استاندارد ±میانگین )

 گروه تمرین مقاومتي

 (انحراف استاندارد ±ن نگیمیا)

 20/23 ± 32/1 46/22 ± 8/1 نپیش آزمو سن

 26/174 ± 26/3 13/174 ± 92/2 نپیش آزمو قد

 02/72 ± 90/1 67/72 ± 55/2 نپیش آزمو نوز

 50/72 ± 13/2 12/73 ± 34/2 پس آزمون

 67/23 ± 48/0 92/23 ± 51/0 نپیش آزمو شاخص توده بدن

 82/23 ± 39/0 06/24 ± 42/0 نپس آزمو

 85/0 ± 01/0 86/0 ± 01/0 نپیش آزمو نسبت دور کمر به باسن

 85/0 ± 01/0 85/0 ± 01/0 آزمونپس 

 60/55 ± 64/3 0/56 ± 78/4 نپیش آزمو ت سینهقدرت عضلا

 86/57 ± 88/33 66/61 ± 33/4 پس آزمون

 39/1 ± 13/0 29/1 ± 16/0 نپیش آزمو مالدون دی آلدهید

 12/1 ± 09/0 04/1 ± 08/0 مونپس آز

 4/541 ± 85/16 06/521 ± 14/26 نپیش آزمو ظرفیت آنتي اکسیداني تام

 33/588 ± 22/20 4/563 ± 45/26 نپس آزمو
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در  Pمقدار  نشان داد کهوویلک رآزمون شاپیهمچنین نتایج 

بیشتر است.  05/0از  آزمونآزمون و پسدر پیش، هاگروهميتما

 ار است.ها برقرفرض نرمال بودن داده بنابراین

 با گروهي، بین مقایسه در شود،مشاهده مي 2جدول  درهمانطور که 

 بین شده مشاهده اختلاف مستقل، t آزمون از لحاص P مقدار به توجه

 تفاوت معني داری وجود ندارد.در دو گروه   متغیرهاميتما هایمیانگین

  اکسیداتیو مردان ورزشكار ترکیب بدن، قدرت عضلاني و استرس متغیرهای بین گروهيتفاوت . 2جدول 

دارسطح معنی df t میانگین گروه متغیر  

 وزن )کیلوگرم(
21/73 +جینسینگگروه تمرین مقاومتي  28 757/0  45/0  

5/72 گروه تمرین مقاومتي  28 

 شاخص توده بدن
+جینسینگگروه تمرین مقاومتي  06/24  28 59/1  7/0  

82/23 گروه تمرین مقاومتي  28   

ر کمر به نسبت دو

 باسن

+جینسینگگروه تمرین مقاومتي  85/0  28 09/1  52/0  

85/0 گروه تمرین مقاومتي  28   

ت قدرت عضلا

 سینه

+جینسینگگروه تمرین مقاومتي  66/61  28 525/2  53/0  

57865 گروه تمرین مقاومتي  28   

مالدون دی 

 آلدهید

+جینسینگگروه تمرین مقاومتي  04/1  28 277/2-  41/0  

ه تمرین مقاومتيگرو  12/1  28   

ظرفیت آنتي 

 اکسیداني تام

+جینسینگگروه تمرین مقاومتي  4/563  28 900/2-  280/0  

3/588 گروه تمرین مقاومتي  28   

 (P<100/0)دو گروه  ینب داريیاختلافات معن**

 لاني و استرس اکسیداتیو مردان ورزشكار، قدرت عضترکیب بدن متغیرهای بین گروهيتفاوت . 2جدول 

یدارسطح معنی  t df پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر

007/0  119/3-  41  12/73  67/72  +جینسینگگروه تمرین مقاومتي  وزن )کیلوگرم(

006/0  213/3-  14 50/72  02/72  گروه تمرین مقاومتي

009/0  3004/3-  14 06/24  92/23  +جینسینگمقاومتيگروه تمرین   شاخص توده بدن

016/0  750/2-  14 82/23  67/23  گروه تمرین مقاومتي

3/0  705/1  14 85/0  86/0  +جینسینگین مقاومتيگروه تمر  نسبت دور کمر به باسن

001/0  154/3  14 85/0  85/0  گروه تمرین مقاومتي

001/0  787/8-  14 66/61  0/56  +جینسینگگروه تمرین مقاومتي  ت سینهعضلا قدرت 

001/0  475/12-  14 86/57  60/55  گروه تمرین مقاومتي

001/0  724/9  14 04/1  29/1  ینگ+جینسگروه تمرین مقاومتي  مالدون دی آلدهید

001/0  486/4  14 12/1  39/1  گروه تمرین مقاومتي

001/0  630/12-  14 4/563  06/521  +جینسینگگروه تمرین مقاومتي  تامظرفیت آنتي اکسیداني   

001/0  018/10-  14 33/588  4/541  گروه تمرین مقاومتي

 

 به تنها و تمرینات  مقاومتيکنید ميمشاهده   3همانطور که در جدول 

نسبت دور غیر از به متغیرها ميتمابر همراه با مصرف مكمل جینسینگ 

از باشد و ميمعني دار   +جینسینگيگروه تمرین مقاومت کمر به باسن

 .باشدمي معني دار  نظر آماری
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 بحث ونتیجه گیری 

مصرف  هفته تمرینات  مقاومتي همراه با 8تاثیر  پژوهش این هدف

 تیومكمل جینسینگ بر ترکیب بدن، قدرت عضلاني و استرس اکسیدا

 آزمون بود. نتایج تحقیق نشان داد که بین پس مردان ورزشكار

د داری وجوهیچكدام از متغیرهای تحقیق در دو گروه تفاوت معني 

و دهر  نشان داده شد که گروهي درونهای ندارد. همچنین در تفاوت

تمرین  گروه نسبت دور کمر به باسنغیر از  غیرها تمميمداخله بر تما

ده وآماری معني دار ب رظاثر گذار بوده و از ن گ+جینسینمقاومتي

 است.

 متيمقاو تمرین نتایج تحقیق در ارتباط با ترکیب بدن نشان داد که 

 با اثرگذار نیست و نسبت دور کمر به باسنبر  جینسینگهمراه با 

توان به مياز دلایل مغایرت مغایر بود.  (25)تحقیق راجرز و همكاران 

یق کرد که با تحق اشارهو شدت تمرین  نسینگدوز مصرفي جی نمیزا

 حاضر متفاوت بود. 

تمرین  نشان داد که  استرس اکسیداتیو نتایج تحقیق در ارتباط با

مالدون دی  بر اومتي به تنهایيو تمرین مق جینسینگهمراه با  مقاومتي

تحقیق  نتایج و با اثرگذار بودند سرم ظرفیت آنتي اکسیدانيو  آلدهید

هرچند که محقق به تحقیقي که بودهمراستا  (26)كاران و هم مدیحا

و بر استرس اکسیداتی جینسینگ به اثر تمرین مقاومتي همراه با مصرف 

 قدرت عضلانينتایج تحقیق در ارتباط با  فتدر این رابطه دست نیا

اومتي به و تمرین مق جینسینگهمراه با  تمرین مقاومتي نشان داد که 

راجرز تحقیق  نتایج و با بودندت سینه اثرگذار قدرت عضلا بر تنهایي

هرچند که محقق بودهمراستا  (27)لین و همكاران  و  (25)و همكاران 

بر  گجینسین به تحقیقي که به اثر تمرین مقاومتي همراه با مصرف 

تحقیقات زیادی به  و در این رابطه دست نیافتاسترس اکسیداتی

وزن، شاخص توده بدن، نسبتدور کمر اثرگذاری تمرینات مقاومتي بر 

 که تصورت گرفته اس استرس اکسیداتیوبه باسن، قدرت عضلاني و 

 برای مثال در  نتایج  تحقیقات در این ارتباط با هم در تناقض بودند.

با عنوان تاثیر شش هفته تمرین  (26)و همكاران  احمدیتحقیق 

وازی و بي هوازی توان ه مصرف مكمل جینسینگ بري همراه با مقاومت

نشان داد که در مقایسه با تمرین مقاومتي تنها، دانشجویان مرد غیر فعال 

تمرین مقاومتي همراه با مكمل جینسینگ نقش بیشتری در بهبود توان 

تحقیق ما و همكاران همچنین  هوازی و بي هوازی افراد غیر فعال دارد.

ای، ب مل عصاره جینسینگ کوهي چانگنشان داد که مك (28)

نماید و پارامترهای ميعملكردهای ورزشي و بهره انرژی را بهبود 

نتایج تحقیق . دهدميمرتبط با خستگي را در موش سوری کاهش 

کراتین، جین سنگ و های با عنوان اثر مكمل (25)راجرز و همكاران 

 بر قدرت، ترکیب بدن، خلق و خو و لیپید خون در وسلمكمل استراگ

قدرت پرداخته بودند شنان داد که  در افراد مسن رتيدقطول تمرینات 

و توده بدون چربي که توسط افراد مسن در برنامه تمریني قدرتي 

تواند با مكمل کراتین افزایش یابد و جینسنگ و ميبدست آمده بود 

ممكن است مزایای سلامتي و رواني بیشتری را به همراه وس لاستراگ

رسد اثر ميبه نظر ن گیاهيهای مكملاین حال، این  داشته باشد. با

در طي تمرین داشته باشند.  بدون چربي بر قدرت و توده را افزایشي 

که به بررسي مكمل جینسینگ  (27) تایج تحقیق لین و همكارانن

همراه با تمرینات مقاومتي اکسنتریک در افراد میانسال پرداخته بود 

ه افزایش یافت  افزایش قدرت بیشینه پا در هر دو گرونشان داد که 

ضلاني در گروه دارونما به طور معني داری بیشتر از گروه نسبي توده ع

باعث تغییرات قابل  اکسنتریکبود. تمرینات ورزشي مكمل گیاهي 

 توجهي در آسیب عضلاني، بیومارکرهای اکسید کننده و التهابي نشد. 

یوع شبا  تحقیقنجام به همزماني اتوان ميتحقیق های از محدودیت

لیل پیگیری از روند اجرای تحقیق به دکرونا اشاره کرد که قسمت 

شود که تحقیقات ميعدم همكاری آزمودني ها حذف شد. پیشنهاد 

 وجینسینگ  بیشتری در این ارتباط با میزان دوز مصرفي متفاوت 

 .گیرد شدت تمرینات متفاوت با اضافه کردن مرحله پیگیری صورت 
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 Abstract 

Introduction: Research has shown that athletes' athletic performance 

depends on their ability to maintain and produce high energy efficiency per 

unit time; Therefore, the aim of this study was to compare the effect of 8 

weeks of resistance training with ginseng supplementation on body 

composition, muscle strength and oxidative stress in male athletes. 

Methods: The present study is a quasi-experimental study with pre-test and 

post-test design. The statistical population includes athletes aged 20 to 25 

who referred to Tavan Sports Club in Gorgan in 2020. Purposeful sampling 

method and based on the inclusion and exclusion criteria of the study, 30 

eligible people were randomly identified and randomly assigned to 2 groups 

of 15 people. The research instruments included a body composition device. 

In this study, SPSS software version 25 was used to analyze the data as well 

as one-way analysis of variance. 

Results: The results showed that there was no significant difference between 

the post-test means of all variables in the two groups (P ≤ 0.001). Also, 

resistance training alone and with the use of ginseng supplement on all 

variables except the waist to hip ratio of resistance training + ginseng group 

is significant and is statistically significant (P ≤ 0.001). 

Conclusion: It seems that the use of ginseng supplement along with 

resistance training compared to resistance training alone does not have a 

double effect on research variables. 

Key words: Resistance training, Ginseng supplement, Body composition, 

Muscle strength, Oxidative stress 

 

 



 
 
 

 و همکاران سیدپیمان حسینی    تمرینات مقاومتی همراه با مصرف مکمل جینسینگ بر ترکیب بدن، قدرت عضلانی و استرس اکسیداتیو -2609
 

  


