
 

تأثیر تمرينات شديد تناوبی به همراه مصرف مکمل جنسینگ بر برخی از فاکتور های آمادگی 

 جسمانی مردان ورزشکار

کارشناس ارشد فيزيولوژی ورزش، دانشکده تربيـت بـدنـی و عـلـوم            -2متخصص پزشکی ورزشی، اداره بهداشت، امداد و درمان نزاجا، تهران، ايران-1

دکـتـری   -4گروه اپيدميولوژی بالينی، دانشکده پزشکی، دانشگاه علوم پزشکی آجا، تهـران، ايـران       -3ورزشی، دانشگاه گيلان، ايران، نويسنده مسئول.  

 فيزيولوژی ورزش، دانشکده تربيت بدنی و علوم ورزشی، بابلسر، ايران.  

هفته تمرين تناوبی شديد به همراه مصـرف   6: هدف پژوهش حاضر بررسی تأثير  سابقه و هدف

 فاکتورهای عملکرد جسمانی و فشار خون استراحتی مردان تمـريـن   برخی ازمکمل جنسينگ، بر

 کرده بود.

سـانـتـی     127175سال، قد  24757ورزشکار داوطلب مرد با ميانگين سنی  28:  مواد و روش ها

کيلوگرم انتخاب و به طور تصادفی به چهار گروه )مکمل، تـمـريـن، تـمـريـن            78762متر، وزن 

هفته تحت تمرين و مصرف مکمل جنسـيـنـگ قـرار        6+مکمل، کنترل( تقسيم شدند. به مدت    

گرفتند. آزمودنی ها بر اساس گروه بنديشان مکمل جنسينگ و يا دارونما مصرف می کـردنـد.در     

اين پروتکـل تحقيقـاتی از آزمـون های توان انفـجاری )پرش سارجنت(، تــوان بـی هــوازی           

)آزمون رست(، ميزان فشار درک شده )آزمون بور ( و اندازه گيری فشارخون استراحتی، قبل و     

هفته تمرين استفاده شد. به منظور تجزيه و تحليل يافته ها، بـرای بـه دسـت آوردن            6بعد از 

ميانگين و واريانس و تعيين تفاوت بين گروهی و ميان گروهی از آمار توصيفی و آمار استنباطـی  

 استفاده شد.

: در پايان اين پروتکل تحقيقی توان انفجاری به صورت چشم گيری در گروه مکـمـل و      يافته ها

تمرين+مکمل افزايش يافت ولی در گروه تمرين به تنهايی، و کنترل تفاوت معنـی داری ديـده        

نشد. در توان بی هوازی هي  گونه تغييری در چهار گروه ديده نشد. همچنـيـن در فشـارخـون          

سيستول و دياستول استراحتی و ميزان فشار درک شده )بور ( تفاوت معنی داری در گروه هـا    

 ديده نشد.

: به طور کلی از يافته های اين پژوهش اين گونه می توان نتيجه گرفت که پس از    نتیجه گیری

 هفته مصرف مکمل جنسينگ، توان انفجاری افراد تمرين کرده افزايش می يابد.  6
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 مقدمه     

توان به عنوان يک فاکتور اساسی در اکثر رشته هـای ورزشـی                                                                

قدرت بعنوان يکی از عناصر اصلـی مـورد                                                شناسايی شده است.                  

نياز رشد توان در نظر گرفته می شود. تا جايی که گزارش شـده                                                              

است که ورزشکاران قويتر بازده توانی بالاتری از خود ارائه کرده                                                             

اند. يکی از اين توضيحات برای اين رابطه به اين حقيقت مربوط                                                             

می شود که افراد قوی تر نسبت به همتاهای با قدرت پايين تـر                                                            

داده      خود قادر به توليد سريعتر نيرو هستند. بطور خلاصه، نشان                                                      

قدرتی که هدف آن                       تمرينات       که در ورزشکاران ضعيف تر                         شده       

به حداکثر رساندن سطوح کلی قدرت است منتج به پيشـرفـت                                                         

های مهمی در توان عضلانی و مهمتر از آن عـمـلـکـرد کـلـی                                                                       

امما وقتی ورزشکاران سطوح قدرتی متناسبی                                        ورزشکار می گردد.                    

را بدست می آورند قادر خواهند بود مزايای ادغام فعاليت هـای                                                             

تمرينی خاص را مثل )پلايومتريک، تمرينات بالستيک و تمريـن                                                            

پيچيده يا متمايز( که برای بهينه سازی رشد توان طراحی شـده                                                              

است، به حداکثر برساند. بررسی دقيق آثار و نوشته ها نشان می                                                             

دهند ورزشکارانی که حداقل دوبرابر حجم بدن خود وزنه بلـنـد                                                              

می کنند، می توانند نسبت به همتاهای ضعيف تـر خـود، در                                                                      

فعاليت های پرش عمودی و افقی بازده توانی بهتـری از خـود                                                                    

. امروزه اکثر ورزشکاران برای بـه حـداکـثـر                                                           1-4 نشان دهند           

رساندن قدرت و ديگر فاکتورهای آمادگی جسمانی بـه مصـرف                                                              

انواع مکمل های ورزشی می پردازند. يکی از اين مکمـل هـای                                                                  

ورزشی که چند سالی است مورد توجه ورزشکاران قرار گرفـتـه                                                            

گياه جـنـسـيـنـگ در                                   است مکمل گياهی جنسينگ می باشد.                                  

قسمت های مختلفی از جهان )امريکای شمالی، کـره، چـيـن،                                                                      

گرم       1272گرم از ريشه اين گياه حاوی                             133سيبری ( می رويد.                  
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2، مصطفی شيراوند1علی اکبر نقوی مقدم
 4، مهدی يادگاری3رضا خوشدل علی،  
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گرم کربوهيدرات و همچنين حاوی انواع ويتاميـن                                                 73پروتئين،          

بسـيـاری از                         .    5 ها، نياسين و ديگر عناصر کمياب می باشـد                                              

مطالعات نشان دادند که مصرف مکمل جنسينگ اثر مثبت بـر                                                           

.    6 عملکرد فيزيکی و روانی و همچنين بهبود تـمـرکـز دارد                                                                  

گرم مکـمـل                  1333مطالعات مختلفی نشان داده اند که مصرف                                      

% قـدرت             27% تا        18هفته، باعث افزايش                     6جنسينگ در بيش از                  

. علاوه بر اين مصرف مکمل جنـسـيـنـگ                                               5 عضلانی می شود              

)حداکثر اکسيژن مصرفی( و توسعه عملکرد                                           vo2max  برای بهبود          

. همچنين مکمل جنسينگ بـه                               6 جسمانی پيشنهاد شده است                        

عنوان يک مکمل نيروزا در بهبود قدرت عملکرد شناخته شـده                                                             

( انجام           2331)   1در مطالعه ای که فراييد و همکاران                                .      6-8 است     

دادن، نشان داده شد که مصرف مکمل جنسينگ باعث بـهـبـود                                                            

اسيد نيتريک بدن می شود. اسيد نيتريک نقـش مـهـمـی در                                                                       

سيستم ايمنی بدن دارد و همچنين در هايپرتورفی عضـلانـی و                                                               

. در آزمونی که بـر روی                                 11 افزايش قدرت عضلانی نقش دارد                            

نفر از زنان تمرين کرده صورت گـرفـت، نشـان داده شـد                                                                          24

هفته باعث کاهش خستگـی                           8مصرف مکمل جنسينگ به مدت                         

. در يک مطـالـعـه جـانـکـر و                                                     12 و افزايش قدرت می شود                      

( دريافتند که  مصرف مکمل جنسـيـنـگ بـر                                                      2313)   2همکاران       

شاخص درک فشار افراد تأثيری ندارد امما باعث افزايش قدرت و                                                              

. در يگ مطالعه  دوسوکور که                               13 بهبود عملکرد افراد می شود                           

به برسی حداکثر سرعت با استفاده از تست وينگت انجام شـد،                                                              

نشان داده شد که مصرف مکمل جنسينگ باعث افزايش سرعت                                                   

( مطالـعـه                1111)   3. پيراليس  و همکاران                     13 حداکثر می شود               

ساله انجام دادنـد، بـه                                  47تا          21مرد سالم            53ای که بر روی              

اين نتيجه رسيدند که مصرف مکمل جنسينگ به مـدت شـش                                                          

هفته باعث بهبود حداکثر  اکسيژن  مصرفی و افزايش اکسيـژن                                                          

. در يک مطالعه دوسوکور مشخص                                14 گيری عضلانی می شود                   

شد که مصرف مکمل جنسينگ به همراه تمرينات هوازی باعـث                                                       

افزايش ظرفيت  هوازی افراد تمرين نکرده مـی شـود اممـا در                                                          ـ                

افرادی که مکمل جنسينگ را بدون تمرين  هـوازی مصـرف                                                                   

. در مطالعه ديگری کـه بـر                                      15 کردند هي  تغييری ديده نشد                           

روی افراد تمرين کرده صورت گرفت مصرف مکمل جنسينگ به                                                    

باعث پيشرفت های قابل توجه ای در ظرفيت                                         Eهمراه ويتامين               

. يک مطالعه که بر روی حـيـوانـات                                                   16 هوازی اين افراد شد                    

انجام گرفته بود نشان داد مصرف مکمل جنسينگ باعث افزايش                                                       

استقامت و افزايش تحمل در برابر فشار جسمـانـی زيـاد مـی                                                                        

ساله        63تا      43. مصرف مکمل جنسينگ در افراد                              17-18 شود     

هفته باعث بهبود عملکرد ريه ها می شود، اممـا در                                               ـ            12به مدت        

افراد جوانتر تغييرات خاصی بر روی عـمـلـکـرد ريـه نـمـی                                                                                      

4. امما در مطالعه صورت گرفته توسط ويرتی و انگلس                                                 11 گذارد       

نفر مرد بال  انجام دادند مشخص شـد                                           36( که بر روی               1117)   

ميلی گرم مکمل جنسينگ بر عملکـرد                                     433تا      233که مصرف         

. در يک مطالعه ديگـر                           23 هوازی ورزشکاران تأثير نمی گذارد                                 

ميلی گـرم               233مشخص شد مصرف مکمل جنسينگ به ميزان                                   

.    11 در روز باعث افزايش قدرت و بهبود عملکرد مـی شـود                                                             

علاوه بر تأثيرات مثبت اين مکمل گياهی بر بعضی از فاکتورهای                                                          

جسمانی و عملکردی، در برخی از مطالعات مشخص شده اسـت                                                      

که مصرف مکمل جنسينگ موجب افزايش سلامت و کيـفـيـت                                                       

زندگی بهبود خلق و خو رفع خستگی و افزايش ميل جـنـسـی                                                               

. در گذشته اتقاد بر اين بود کـه مصـرف                                                  23و     11 خواهد شد          

مکمل جنسينگ موجب افزايش فشار خون استراحتی خـواهـد                                                           

( انجـام              2312و همکاران )             5شد امما در مطالعه ای که جائه يونگ                                 

دادند، دريافتند که مصرف اصولی مکمل جنسينگ، هي  تأثيری                                                       

مصرف غـيـر                .      27 در تغييرات فشارخون افراد نخواهد گذاشت                                       

اصولی و بی برنامه ی مکمل جنسينگ، ممکن است منجـر بـه                                                             

واکنش های جانبی از جمله  بی خوابی، سر خوشی، اضـطـراب،                                                           

بی حوصلگی، پرخاشگری، فشارخون بالا، درد پستان و مشکلات                                                     

. متأسفانه مطالعات اندکی در زمينه تـأثـيـر                                                     13 گوارشی شود            

مصرف مکمل جنسينگ بر تغيير توانی افراد صورت گرفته است.                                                       

هفته تمرين پـر                    6لذا، هدف از اجرای اين پژوهش، تعيين تأثير                                          

شدت تناوبی به همراه مصرف مکمل جنسينگ، بـر بـرخـی از                                                                   

فاکتورهای عملکرد جسمانی از جمله، توان بی هوازی ، تـوان                                                                  

انفجاری، ميزان خستگی درک شده و همچنين تغييرات فشـار                                                           

 خون استراحتی افراد تمرين  کرده بود.                                   

 

 مواد و روش  کار               

پژوهش حاضر يک پژوهش نيمه تجربی يک سوکور است که در                                                   

نفر از کشتی گيران تمـريـن کـرده                                             43فراخوان طرح تحقيقاتی                    

استان لرستان به صورت داوطلبانه اعلام آمادگی نمودند. کـه از                                                                   

آمادگی بدنی بالا برخوردار بودند و تمرينات منظمی داشتنـد و                                                                

هي  گونه مکمل غذايی يا دارويی را در دوره آماده سازی مصرف                                                          

، قـد             24757نفر از اين افراد با ميانگين )سن                                   28نکرده بودند.                

( انتخاب شدند. يک هفته قبل از آزمـون                                            78762وزن       ، 175712

همه شرکت کنندگان از شرايط حاکم و خطرات احتمالی آزمون                                                      

مطله شدند و فورم پرسش نامه سلامت و رضايت نامه را مطالعه                                                        

اطلاعات لازم بـرای                              و تکميل نمودند. پس از آزمون های اوليه                                       

آشنايی با مراحل آزمون و مزايا و خطرات احتمالی، روش اجرای                                                          

تحقيق و مصرف مکمل جنسينگ به صورت شفايی و به صـورت                                                     

کتبی ارائه شد. سپس از داوطلبان گواهی رضايت شـرکـت در                                                                    

آزمون گرفته شد و پرسشنامه سلامت و فعاليت بدنـی تـوسـط                                                                

آزمودنی ها تکميل شد. اندازه گيری های قد، وزن و آشنايی بـا                                                               

4- Fried et all  

2- Chanchira et all  

3- Pieralisi et all  

1- Wirth and Engels 

5- Jae yong  
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آزمون يک هفته قبل از جلسه آزمون انجام گرفت و همچنـيـن                                                           

برای تعيين سطح فشار خون استراحتی و آمادگی جسـمـانـی                                                               

از تست هـای                     ا دو روز قبل از شروع پروتکل تمرينی                                  آزمودنی ه         

استاندارد شده استفاده شد که شامل، تعيين توان بـی هـوازی                                                                 

آزمودنی ها )آزمون ميدانی رست(، تعيـيـن تـوان انـفـجـاری                                                                                 

آزمودنی ها )آزمون ميدانی پرش سارجنت(،  تعيـيـن مـيـزان                                                                        

اندازه گيری فشـارخـون                               خستگی درک شده )مقياس بور ( و                                  

استفاده شد. در برگه ثـبـت                                     استراحتی )فشارخون سنج جيوه(                                 

اطلاعات، اطلاعات مخصوص هر فرد ياداشت گرديد. پس از آن،                                                       

نفر در گروه مکمل+تمرين،                           7گروه تقسيم شدند،                  4آزمودنی ها به             

در گـروه                      نفر       7نفر در گروه کنترل و                       7نفر در گروه تمرين،                      7

هـفـتـه بـه                           6. گروه تمرين+مکمل به مدت                              گرفتند      مکمل قرار           

اجرای فعاليت پر شدت تناوبی به هـمـراه مصـرف مـکـمـل                                                                             

رداختند. گروه تمرين فقط پروتکل تمرينی انـجـام                                                     پ جنسينگ        

دادند. پروتکل تمرينی اين دو گروه، تست ميدانی شاتل ران بـه                                                               

جلسه        3صورت پروتکل تمرينی با رعايت اصل اضافه بار بود، که                                                   

در هفته انجام شد. آزمودنی ها در هفته اول مسافت بيست متـر                                                              

درصـد تـوان                           133را چهار مرتبه به صورت رفت و برگشت با                                      

پيمودند )برای برآورد شدت تمرين از ساعت های مچـی دارای                                                               

ضربان سنج استفاده شد( و با گذشت هر هفته يـک دور بـه                                                                       

برنامه تمرينی اضافه شد به شکلی که، در هفته ششم مسـافـت                                                            

درصد توان به صـورت رفـت و                                             133بيست متر را نه مرتبه با                         

در طول برنامه تمرينی گروه مکمل به تنهايی                                            برگشت پيمودند.                

ميلی گـرم                   533و گروه تمرين+مکمل، مکمل جنسينگ با دوز                                         

ميلی گرم عصر( دريافت                          253ميلی گرم صبح و                  253در هفته )           

(. در اين مدت گروه تمرين و گروه کنترل به مصرف                                                   32نمودن )         

هفته برای ارزيابی تغييرات آمادگی                                    6دارونما پرداختند. در پايان                            

جسمانی آزمودنی ها، آزمون های که در ابتدا گرفته شد تـکـرار                                                               

 شدند.       

در اين پروتکل تمرينی از آمار توصيفی و آمار اسـتـنـبـاطـی و                                                                          

تستهای کلموگراف اسپرينوف استفاده شد.برای تـفـاوت بـيـن                                                                      

گروهی، از آزمون آنالايز واريانس يک طرفه و برای تفاوت درون                                                              

تحليل آماری با                  .   مستقل استفاده شد                  Tگروهی داده ها از آزمون                        

(    3735pبا سـطح معنی داری )                           SPSS-23استـفاده از نـرم افـزار                       

 محاسبه شد.          

 

 يافته ها        

در آزمون آنالايز واريانس يک طرفه، تفاوت آماری معنی دار بين                                                           

گروهی در هي  کدام از متغيرهای وابسته به جز توان انفـجـاری                                                               

هـفـتـه                     6ديده نشد و فقط متغير توان انفجاری قبل و بعد از                                                    

(. در ديـگـر                              P< 37331تمرين بطور معنی داری تغيير کـرد )                                         

متغيرهای وابسته )توان بی هوازی، فشار خون اسـتـراحـتـی و                                                                       

 (.    1شاخص درک فشار( تفاوت معنی داری ديده نشد )جدول                                               

همچنين متغير توان انفجاری تفاوت درون گروهی معنی داری                                                          

(.      P< 37331در در گروه مکمل و گروه تمرين و مکمل داشت )                                                

متغير توان بی هوازی تفاوت معنی داری ميان گروهی در گـروه                                                           

( گروه تـمرين و مکـمل                         37313(، گروه کـنترل )                    37332مکمل )        

( داشت. در متغيرهای شاخـص                                 37331( و گروه تمرين )                    37331) 

درک فشار بور  و فشار خون استراحتی هي  گونه تفاوت معنی                                                       

 (.  2داری درون  گروهی ديده نشد )جدول                                 

 : نتايج تحلیل واريانس بین گروهی1جدول شماره 

 d.f f p گروه متغیرها

 توان انفجاری
 37331 27325 3 هفته 6قبل از 

 37331* 137663 3 هفته 6بعد از 

 توان بی هوازی
 37833 37213 3 هفته 6قبل از 

 37663 37634 3 هفته 6بعد از 

 شاخص درک فشار )بورگ(
 37585 27153 3 هفته 6قبل از 

 37117 37156 3 هفته 6بعد از 

 سیستول
 37123 37242 3 هفته 6قبل از 

 37675 17844 3 هفته 6بعد از 

 دياستول
 37866 37663 3 هفته 6قبل از 

 37166 37163 3 هفته 6بعد از 
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 بحث و نتیجه گیری                

 تغییر توان انفجاری                  -1

از اين نتايج می توان دريافت که مصرف مکمل جنسينگ چه به                                                       

همراه تمرينات شديد و چه بدون تمرينات شديد باعث افزايـش                                                          

چشم گير توان انفجاری شده است.در اين بررسی مشاهده شـد                                                              

که مصرف مکمل جنسينگ با و بدون تمرينات تناوبی شـديـد                                                             

منجر به تفاوت معنی داری در توان انفجاری افراد تمرين کـرده                                                             

می شود. نتايج اين تحقيق  با يافته های تحقيق کولا پـاتـنـا و                                                                        

(. شايـد عـلـت ايـن                                         22( همخوانی نداشت )                 2337)   1همکاران       

تفاوت، تفاوت در نوع تمرينات و همچنين تفاوت در ميزان دوز                                                             

مصرفی مکمل جنسينگ باشد. تاکنون مطالعات اندکی در زمينه                                                         

ی مصرف مکمل جنسينگ و افزايش توان  انفجاری افراد تمرين                                                       

کرده صورت گرفته است، اما در مورد سرعت و قدرت که پيـش                                                        

 زمينه توليد توان هستند، مطالعااتی صورت گرفته است.                                                   

مقادير فراوان توليد نيرو اغلب به سطـوح قـدرت                                                      قابليت ارائه              

کلی ورزشکاران و قابليت ارائه بازده توانی بالای آنها مـربـوط                                                                    

با توجه به اين که افزايش قدرت و سرعت                                      .          31و   33 می شود      

نتيجه تحقيق حاضـر                     پيش زمينه افزايش توان انفجاری هستند،                                      

)مصرف مکمل جنسينگ و افزايش توان(، با نتايج به دست آمده                                                        

  (،    2313(، جانکر و همکاران )                        2331از مطالعه فرايد و همکاران )                             

 . در               21و     13و   11همخوانی دارد                  (،  2331)   2بارک و همکاران              

تمامی مطالعات ذکر شده مصرف مکمل جنسينگ توانسته بـود                                                       

به طور معنی داری قدرت و سرعت را نسبت به قبل از تمـريـن                                                            

افزايش دهد. با توجه به نتيجه اين بررسی پيشنهاد مـی شـود،                                                                    

کسانی که به دنبال افزايش توان انفجاری هستند می تواننـد از                                                                 

 مکمل جنسينگ استفاده نمايند.                           

 

 تغیر در توان بی هوازی                     -2

در اين بررسی مشاهده شد که مصرف مکمل جنسينـگ بـا و                                                               

بدون تمرينات پر شدت تناوبی، منجر به تفاوت معنی داری در                                                            

توان بی هوازی نمی گردد. در مورد مصرف مکمل جنسينـگ و                                                             

کاهش غلظت لاکتات خون و عضله، که پيش زمينه برای بهبود                                                     

توان بی هوازی می باشد، تحقيقاتی صورت گرفته است کـه بـا                                                                

تحقيق حاضر بی ارتباط نمی باشند زيرا آستانه لاکتات و تجمع                                                         

 مستقل درون گروهیT: نتايج آزمون 2جدول شماره 

p T d.f متغییرها گروه 

 مکمل 6 87753 37331*

 توان انفجاری
 کنترل 6 37717 37533

 تمرين + مکمل 6 77313 *37331

 تمرين 6 17222 37267

 مکمل 6 37233 *37332

 هوازی توان بی
 کنترل 6 37512 *37133

 تمرين + مکمل 6 37731 *37313

 تمرين 6 37731 *37313

 مکمل 6 37331 37365

 شاخص درک فشار )بورگ(
 کنترل 6 37331 37365

 تمرين + مکمل 6 37331 17333

 تمرين 6 17618 37143

 مکمل 6 37331 37356

 فشار سیستول
 کنترل 6 37331 37356

 تمرين + مکمل 6 37423 37681

 تمرين 6 37331 17333

 مکمل 6 37331 17333

 فشار دياستول
 کنترل 6 33371 37356

 تمرين + مکمل 6 17273 17541

 تمرين 6 33371 17333

4- Kulaputana et al  

2- Bahrke et al  
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اسيد لاکتيک يکی از عوامل مهم در افزايش توان بی هـوازی                                                            

. خستگی مرتبط با تجمع اسيدلاکتيک در عضـلـه،                                                          می باشند        

برای سال ها در پرده ابهام قرار داشت، ولی امروزه رابطه معنـی                                                               

داری بين کاهش اوج تنش عضلانی و نيز افزايش اسيدلاکتيـک                                                       

در عضله مشاهده شده است. همچنين، روشن شده که اين ماده                                                        

می تواند از انقبا  عضلانی جلوگيری کرده و فرايند گليکوليـز                                                            

 . با توجه به مطـالـب ذکـر                                          24-26بی هوازی را مختل نمايد                            

شده فوق و با توجه به نتيجه تحقيق حاضر در مطالـعـه بـيـن                                                                     

گروهی، تغيير توان بی هوازی در بعد از تمرين نسبت به قبل از                                                           

تمرين، تفاوت معنی داری مشاهده نشد، اين يافته می تواند بـا                                                                 

،   (   2338)       1( و بيوندا و همـکـاران                            2337مطالعه کولاپتنا و همکاران )                          

همخوانی داشته باشد  در اين مطالعات بيشتر سطـح لاکـتـات                                                                 

  .    33و     22خون مد نظر بوده است                     

 

 تغییر در میزان فشار درک شده                           -3
در اين مطالعه تفاوت معنی داری در ميزان فشار درک شده در                                                            

اثر مصرف مکمل جنسينگ با و بدون تمرينات تناوبی شـديـد،                                                           

مشـاهده نشد. نتـيجه اين پژوهـش با يافته جانـکر و همـکاران                                                             

 . متأسفانه در زمينه مصرف مکمل                                    13( همخوانی دارد                      2313)   

جنسينگ و ميزان فشار درک شده تحقيقـات زيـادی صـورت                                                                 

 نگرفته است و جا دارد که تحقيقاتی در اين زمينه انجام شود.                                                        

 

 تغییر در فشار خون                   -4

در اين بررسی مشاهده شد که مصرف مکمل جنسينـگ بـا و                                                               

بدون تمرينات پر شدت تناوبی، منجر به تغييرات معنی داری در                                                          

ميزان فشارخون استراحتی افراد تمرين کرده نمی گـردد، ايـن                                                                 

(، همخوانی دارد                       2312يافته با مطـالعه جائه يونگ و همکاران )                                        

 . تحقيقات زيادی در مورد مصرف مکمل جـنـسـيـنـگ و                                                                    27    

افزايش فشار خون صورت گرفته است، بيشتر اين تحقيقـات در                                                             

مورد مصرف بيش از اندازه مکمل جنسينگ و افـزايـش فشـار                                                                    

خون  افراد بوده است که اکثر اين تحقيقات اشاره به افـزايـش                                                                   

فشارخون در اثر مصرف بی رويه و غير اوصولی جنسينگ، داشته                                                        

. امما در مورد مصرف اصولی اين مکمل، در تحقيقی کـه                                                        13 اند     

(، صورت گرفته است نشان داده                               2312توسط يونگ و همکاران )                       

شده که مصرف مکمل جنسينگ به صورت اوصولی و استاندارد،                                                     

تأثيری در تغييرات فشارخون استـراحتی افراد نخـواهد گذاشت                                                         

  27    .  

با توجه به نتايج به دست آمده از پژوهش حاضر می توان نتيجه                                                          

  533گيری کرد که در صورت مصرف مکمل جنسيگ به ميزان                                                  

هفته با و بدون تـمـريـنـات                                          6ميلی گرم در شبانه روز به مدت                              

تناوبی شديد، می توان توان انفجاری افراد تمرين کـرده را بـه                                                                        

طور چشم گيری افزايش داد. امما مصرف اين مکمل با ايـن دوز                                                                   

بر فاکتورهای آمادگی جسمانی ديگر، مانند توان بـی هـوازی،                                                                     

ميزان فشار درک شده و همچنين فشار خون استراحتـی افـراد                                                               

تمرين کرده، تأثيری نخواهد گذاشت. لذا به علت مصالعات اندک                                                          

در مورد مصرف مکمل جنسينگ به همراه ورزش در گروه هـای                                                       

مختلف سنی ورزشکار و غير وزشکار، جا دارد مطالعات بيشتری                                                        

 در اين زمينه صورت پذيرد.                        

 

4-  Biondo et al 
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The effects of intense exercise alternating with ginseng on some factor supplementation on  

athletic fitness 
Naghavi-Moghadam AA (MD), Shiravand M (Msc)*, Koshdel A (MD, MPH), Yadeghari M (PhD) 

 

Abstract 

Background: The purpose of present study is, review the effect of 6 week intense alternative exercise 

along with taking supplementary ginseng on some of physical function factors and exercised men rest 

blood pressure.  

Material & methods: 28 voluntarily men (24/57 years old, height 175/92 cm, weight 78/62 kg) were 

chosen and divided into 4 groups (supplementary, exercise, exercise & supplement, control) participants 

exercised and consumed ginseng supplement for 6 weeks. In this period, exercise group, exercise and 

supplement, practiced alternatively for 3 days in a week. Control group didn’t exercise at all even 

their daily exercises. Participants according to their grouping, consumed 500 mg ginseng supplement. 

In this investigative protocol, explosive power experiments (Sargent jumping) anaerobe power (rest 

test) perceived pressure level (Borg test) measuring rest blood pressure have been used before and 

after 6 weeks. In order to analyze the findings and to achieve medium, variance and determine the 

difference between groups and in groups, we used descriptive and inferential statistics.  

Results: At the end of this exploratory protocol, explosive power increased considerably in supplement 

group, exercise and supplement group. However there wasn’t any meaningful difference in exercise 

and control group. In anaerobic power, no change was observed for 4 groups. Also there wasn’t any 

meaningful difference in groups at the time of activity in systole blood pressure, rest diastole and 

perceived pressure. 

Conclusion: Generally we can conclude from this study finding that explosive ability of exercised 

people increased dramatically after 6 week consuming of ginseng supplement. 

Keywords:  Anaerobic power, Explosive power, perception pressure index, rest blood pressure, 

alternative exercises, ginseng supplement 

 

*Coresponding Author:  Department of Exercise Physiology, Faculty of Physical Education and 
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