
هوازی  هفته تمرين سرعتی همراه با مکمل جینسینگ بر توان هوازی و بی 8اثر 

 کرده دختران تمرين

سين  از جمله مکمل  مقدمه:  های گياهی است که امروزه جـهـت بـهـبـود کـارايـی              جين

هفته تمرين سرعتی همـراه بـا         8شود. هدف از تحقيق حاضر بررسی اثر         ورزشکاران استفاده می  

 هوازی دختران تمرين کرده بود.  مکمل جينسين  بر توان هوازی و بی

دختر فعال به طور تصادفی در سه گروه تمرين به  33در اين مطالعه نيمه تجربی،  روش کار:

 8همراه مکمل، تمرين و کنترل قرار گرفتند. افراد گروه مکمل به همراه تمرين و تمرين به مدت          

هفته، سه جلسه در هفته به اجرای تمرينات سرعتی پرداختند. گروه مکمل به همراه تمرين يک                 

کردنـد.    ميلی گرمی جينسين  مصرف می 253ساعت قبل از تمرينات سرعتی يک عدد کپسول         

قبل و بعد از برنامه تمرين و مکمل دهی، توان هوازی و بی هوازی و عملکرد سرعتی اندازگيـری                   

به عمل آمد. به منظور بررسی نتايج از آزمون تحليل واريانس يک طرفه و آزمون تعقيبی تـوکـی                    

 استفاده شد. P≤3035داری در سطح معنی

ها نشان داد که توان هوازی و عملکرد سرعتی در گروه تمرين به همراه مـکـمـل              يافته  ها:   يافته

هوازی در     داری بهبود پيدا کرد، در حالی که توان بی  طور معنینسبت به گروه تمرين و کنترل به   

 داری نداشت. بين سه گروه تفاوت معنی

راساس يافته گیری: بحث و نتیجه  رسد که مکمل جينسـيـنـ       های تحقيق حاضر به نظر میب

 تواند باعث بهبود توان هوازی و عملکرد سرعتی شود. می
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 مقدمه     

کاران، شناسايـی نـيـازهـای                                        برای طراحی برنامه تمرينی ورزش                               

های تـمـريـنـی                              فيزيولوژيک هر ورزش، همچنين شناخت روش                                              

مناسب و م ثر برای بهبود اجرای ورزشی ضروری است. يکی از                                                                     

هوازی، تمرينات سرعـتـی                                    های بهبود عملکرد هوازی و بی                                         روش   

-های اخير مورد تـوجـه ورزش                                             تناوبی شديد است که در سال                                   

کاران، مربيان و پژوهشگران علوم ورزشی قرار گـرفـتـه اسـت.                                                                                    

های تکراری کوتاه مـدت                             تمرينات تناوبی سرعتی شديد در وهله                                           

(.      1شـود )                  هوازی اجرا می                 تا متوسط با شدت بالاتر از آستانه بی                                            

(. بـه                2مزيت بارز تمرينات تناوبی سرعتی، حجم کم آنها است )                                                                     

طوری که در يک مطالعه پس از شش جلسه تمرين سـرعـتـی،                                                                              

-(. بهينـه                 3افزايش معنادار عملکرد ورزشی گزارش شده است )                                                           

سازی تمرينات تناوبی شديد به بهينه کردن شـدت، مـدت و                                                                         

(. برنامه تمرين سرعتـی،                               1گردد )        های تمرينی باز می                   تعداد وهله            

ا    ـرتبط ب         ـم ی   ا  ـزيمه     ـن آ ت    ـفعالي     و   ی    ـيک  ژ نر  ی ا   ها  ا  لظت سوبستر           

ن   ما    ز که هم       ای        هد. بهگونه            د يش می       ا فز    ازی را ا        م بیهو         ـمتابوليس        

  ATPزی  سا    ز با    ازی در            بیهو      ازی و       هو    ژی    نر    ا توليد         ی   سيستمها         

ان    و    ـت   ی    ـم   ت   ا    ـن تمرين        ـي ی ا   گير   ر ين با بهکا          ا بنابر     ؛   شوند      گير می      در  

دی و متابولـيـکـی را                                عملکر       ی   ا   هـ      ری  گا    ز ا    ـس   از    يعی        ـس و ة    ـمن  دا  

توان به بـهـبـود                            ها می         (. از جمله  اين سازگاری                               4انتظار داشت )                   

کارآيی سوخت و سازی، افزايش محتوای گليکوژن استراحـتـی                                                                        

های گليکوليتيک و اکسـايشـی و                                                  عضله، حداکثر فعاليت آنزيم                               

(. با وجود مطالعات مختـلـف در                                                   5ظرفيت تامپونی اشاره کرد )                                   

-رابطه با ت ثير تمرينات تناوبی سرعتی بر توان هـوازی و بـی                                                                                    

هوازی، پژوهشگران نتايج متفاوتی و متناقضی در بهبـود اجـرا                                                                                

و همکاران )                Burgomasterاند. به عنوان مثال                        گزارش کرده            

( ت ثير تمرينات با وهله شديد را در مردان و زنان تمريـن                                                                2338

هفته گزارش کردند که حداکثر                                        6نکرده بررسی کردند و پس از                                       

طور معناداری افزايش                     ده توان به            اکسيژن مصرفی و حداکثر برون                          

و همـکارانــش                   Bailey(. در تحقـيق ديـگری                     6يافتـه اسـت )               

  4ای بـا              ثانيه       33هفته تمرينات با وهله شديد                             2( ت ثير           2333)   

دقيقه بازگشت به حالت اوليه فعال در مردان فعال را بـررسـی                                                                                    

 (.    7کردند و افزايش حداکثر اکسيژن مصرفی را گزارش نمودند )                                                    

های ورزشی به ميزان زيادی رواج يـافـتـه                                                              امروزه مصرف مکمل                    

های  ذايی و بيوشيميايی به طور مداوم به محيط                                                                 است و مکمل              

شوند. همچنان که استفاده از                                  ورزش و آمادگی جسمانی وارد می                                      

يابد، نياز به بررسی اثرات آنها                                              های  ذايی افزايش می                             اين مکمل          

شود. در اين ميان، ورزشـکـاران بـرای                                                               تر می       بر انسان ضروری                  

 3، محمد پرستش2، عباس صارمی1نورآبادی فروز ميرزاپور  گل

 گروه فيزيولوژی و آسيب شناسی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه اراک، اراک،  ايران-2دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه اراک، اراک، ايران.-1
 گروه فيزيولوژی و آسيب شناسی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه اراک، اراک،  ايران، نويسنده مسئول.-3
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های گيـاهـی اسـتـفـاده                                          افزايش بهبود کارايی ورزشی از مکمل                                     

های اخير مصرف آن                          ها که در سال                کنند. از جمله اين مکمل                            می  

به هدف افزايش کارآيی و کاهش خستگی ورزشکاران پيشنهـاد                                                                        

توان به مکمل جينسين  اشاره کرد. جينسين  گيـاه                                                                     شده، می         

داروئی معطر و از خانواده عشقه است و درطب سنتی کشورهای                                                                           

(. از جمله ترکيبات شيميايی جينسيـنـ                                                 8آسيايی رايج است )                         

توان به گليکوزيدهای استروييدی به نام پاناکيلون، پاناکسين،                                                             می  

ها و            ،  فلز روی، ترکيبات استيلنی، استرول                                               Bهای گروه                  ويتامين       

(. جـيـنـسـيـنـ ،                                       3گليکوزويد به نام جينسينوزو اشاره کرد )                                                    

اکسيده شدن اسيدهای چرب را در حين فـعـالـيـت جسـمـی                                                                                  

وسيله ذخاير گليکوژن عضـلات را                                          طولانی تشديد نموده و بدين                                

(. مصرف جينسين  به عنوان يک ابزار کمکی                                        13کند )       حف  می      

بوده و ت ثير آن بهبود سيستم ايمنی بدن گزارش شـده اسـت.                                                                                  

همچنين گزارش شده است که مصرف جينسين ، سبب بهـتـر                                                                      

(. به       11شود )       های فيزيولوژيک می                   شدن عملکرد و بهبود شاخص                       

( نشان دادند که مصـرف                                     1333طوری که احمدی و همکاران )                                     

هفته در مردان  يرفـعـال                                       6گرم جينسين  به مدت                            ميلی        253

(. بـر ايـن                             12اثر معناداری بر حداکثر اکسيژن مصرفی دارد )                                                            

هفته        8اساس پژوهش حاضر در صدد يافتن اين نکته بود که آيا                                                    

تمرين تناوبی سرعتی و مکمل جينسين  بر تـوان هـوازی و                                                                                 

 هوازی دختران فعال تاثيرگذار است؟                                  بی  

 

 روش کار       

دانشجوی تربيت بدنـی دخـتـر بـا روش                                                                33در اين مطالعه،                      

ها در         گيری داوطلبانه و در دسترس انتخاب شدند. آزمودنی                                                نمونه     

تمام مدت مطالعه از خوردن هر گونه مکمل به جز مکمل مـورد                                                                        

ها به طور تصادفی به سـه گـروه                                           مطالعه پرهيز نمودند. آزمودنی                              

نفری کنترل، گروه تمرين و گروه تمرين به همراه مـکـمـل                                                                                  13

  1ره  شما   ول  جد  در    ها      نی  د مو  آز  يفی      ـتوص   ت   ا  ـمشخص    تقسيم شدند.             

ساعت پيش و پس از انجام پروتکل تمرينی،                                         48ست.     ه ا   ئه شد     ارا   

آزمون فزاينده بروس برای تعيين توان هوازی و آزمـون پـرش                                                                          

ها اجـرا                هوازی  در تمام گروه                               تواتری بوسکو برای تعيين توان بی                                         

 (.    14،13شد )    

هـفـتـه )سـه                              8گروه تمرين و تمرين به همراه مکمل به مدت                                                           

جلسه در هفته( به اجرای تمرينات سرعتی متناوب پرداختـنـد.                                                                               

گروه تمرين به همراه مکمل علاوه بر انجام تمرينات سـرعـتـی                                                                           

تناوبی، يک ساعت قبل از تمرين يک عدد کـپسول جينسينـ                                                                          

 (.  12گرم( را مصرف کردند )                      ميلی      253) 

هر جلسه تمرين شامل گرم کردن، تمرينات اصلی سـرعـتـی و                                                                    

  3مـتـر،                          33سرد کردن بود. جلسه اول شامل سه تکرار دوی                                              

متر بود. همچنين زمان                              133تکرار دوی             1متر و                 63تکرار دوی               

الـی            1استراحت بين تکرارها به ميزان متناسب با زمان فعاليت،                                                                       

دقيقه در نظر گرفته شد. سپس به ازای هر دو جلـسـه، يـک                                                                  3

تکرار رسيد و                      3متر اضافه شد تا زمانی که به                                                   33تکرار به دوی                    

(. بـه              15متر همان تکرار جلسه اول بود )                                 133متر و         63دوهای         

-ها از آزمـون شـاپـيـرو                                      منظور بررسی طبيعی بودن توزيع داده                                   

ها با هم، از آزمـون                                   ويلک استفاده شد، سپس برای مقايسه گروه                                                     

تحليل واريانس و به منظور مشخص شدن تفاوت معناداری بين                                                                          

ها از آزمون تعقيبی توکی استفاده شد. همچـنـيـن بـرای                                                                                     گروه    

 در نظر گرفته شد.                  ≤3035Pتعيين معناداری بين نتايج سطح                              

 

 ها    يافته     

ها      نتايج حاصل از آزمون تحليل واريانس برای تعيين تفاوت گروه                                                       

ها تفاوت معنـاداری                        هوازی نشان داد که بين گروه                                        در عملکرد بی                

( P    30633هوازی وجـود نـدارد)                                   از لحاظ آماری در عملکرد بی                                    

(. همچنين نتايج حاصل از آزمون تحليـل واريـانـس                                                                          2)جدول           

ها در عملکرد هوازی نشان داد که بيـن                                                         برای تعيين تفاوت گروه                           

ها تفاوت معناداری از لحاظ آماری در عملکرد هوازی وجود                                                              گروه    

(. تفاوت بين گروه مکمل به همراه تمـريـن بـا                                                                       P    30333دارد)       

(. در عـمـلـکـرد                                  P  30313(و کنترل )          P  30335گروه تمرين )              

هوازی معنادار است، يعنی گروه تمرين به همراه مکمل عملکرد                                                                           

ها داشته است. علاوه  بر اين تفـاوت                                                         بهتری نسبت به ساير گروه                               

( P    30311بين گروه تمرين با گروه کنترل معنادار نـيـسـت )                                                                        

 (.  2)جدول       

 هامشخصات توصیفی آزمودنی -1جدول 

 ها شاخص

 ها گروه

 سن

 )سال(

 وزن

 )کیلوگرم(

 شاخص توده بدن

 )کیلوگرم/مترمربع(

 قد

 متر( )سانتی

 165±7038 231033±6034 55032±8013 22083±1035 مکمل به همراه تمرين

 164±11033 3±3037 66023±13042 21065±2084 تمرين

 163±8032 24088±4033 63071±13073 21035±3022 کنترل
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 گیری      بحث و نتیجه           

هفته تمـريـن تـنـاوبـی                                            8هدف از تحقيق حاضر بررسی ت ثير                                           

هـوازی              سرعتی و مصرف مکمل جينسين  بر توان هوازی و بـی                                                       

دختران فعال بود. نتايج اين تحقيق از دو ديدگاه قابـل بـحـث                                                                                         

هـوازی              است. ديدگاه اول مربوط به نحوه پاسخ توان هوازی و بی                                                              

باشد، در اين خصـوص                                به هشت هفته تمرين تناوبی سرعتی می                                             

هفته تمرين تناوبـی سـرعـتـی تـاثـيـر                                                                    8نتايج نشان داد که                           

هوازی ندارد که با نتايج مطالعـات                                      داری بر شاخص توان بی                        معنی    

Bailey               ( 7و همکاران       ، )Williams                            ( و           16و هـمـکـاران )

( همخوانی داشـت. در تـمـامـی                                                        17اسفندياری و همکاران  )                                

مطالعات ذکر شده تمرينات تناوبی سرعتی نتوانسته بـود تـوان                                                                      

های     هوازی را نسبت به قبل از تمرين افزايش دهد. ولی يافته                                                                             بی  

(،      18تحقيق حاضر با نتايج تحقيقـات فـرزاد و هـمـکـاران )                                                                                

Astorino

همخوانی نداشت. شايد علت اين تفاوت در نوع تمرينات تناوبـی                                                                    

و         Astorinoو هـمـکـاران و                                    Burgomasterبوده است.             

 

در پژوهش حاضر پس از تمرينات تناوبی سرعتی توان هـوازی                                                                            

داری نداشت. در همخوانی بـا پـژوهـش حـاضـر،                                                                        ت يير معنی            

Linossier                           و همکاران  عدم ت يير درmax2VO                    7پـس از  

(. هـمـچـنـيـن                                23هفته تمرين تناوبی سرعتی گزارش کردند )                                                   

Laursen              (  و     21و همکاران )Burgomaster                  (  و همکاران

  2پـس از                        max2VOدار در سطح                ( نيز عدم افزايش معنی                       3

هفته تمرين تناوبی سرعتی را گزارش کردند. عـدم تـ ـيـيـر                                                                                          

در اين مطالعات ممکن اسـت                                  max2VOداری در سطح                       معنی    

های تمرين کرده باشد. البته برخـی                                                به دليل استفاده از آزمودنی                                  

را بـه دنـبـال                                    max2VOداری در                   ها افزايش معنی                      پژوهش     

های پژوهش               اند که با يافته                   تمرينات تناوبی سرعتی گزارش کرده                                       

و همکاران  افزايش معنادار                               Laursenحاضر همخوانی نداشت.                             

هفته تمرين تناوبی شـديـد گـزارش                                             4پس از           peak2VOدر      

هفتـه           6و همکاران نيز پس از                       Rakobowchuk(.    22کردند )         

را          peak2VOدار در                    تمرين تناوبی سرعتی، افزايش معـنـی                                             

 (.  23گزارش کردند )             

هـفـتـه                     8بطور کلی نتايج تحقيق حاضر نشان از آن دارد که                                                                    

داری بر توان هـوازی و بـی                                                   تمرين سرعتی تناوبی تاثير معنی                                     

هوازی دختران فعال ندارد. ديدگاه دوم مربوط به نحوه پـاسـخ                                                                                    

باشـد؛              هفته مصرف جينسين  می                            8هوازی به                  توان هوازی و بی                     

در اين خصوص نتايج نشان داد مصرف مکمل جينسين  پس                                                 

اين     

( همـخـوانـی نـداشـت.                                       24و همکاران  )              Kimنتايج با تحقيق                  

Ping                                                                         هـای        و همکاران  تاثير مکمل جينسـيـنـ  بـر پـاسـخ

مرد دونده تفريحی بررسی کردند، نـتـايـج                                                            3فيزيولوژيک را در                        

تواند اکسيداسيون چربی را                                      نشان داد که مکمل جينسين  می                                     

افزايش داده و در بهبود ضربان قلب، کاهش  لـظـت لاکـتـات                                                                                   

و هـمـکـاران                        Cheng(.  11پلاسما و حف  سلامت موثر است )                             

هفتـه مصـرف                       4کاهش کراتين کيناز و اسيدلاکتيک را پس از                                              

(. احـمـدی و                            25جينسين  در مردان دانشجو گزارش کردند )                                                   

هـفـتـه مصـرف                                 6هوازی را پـس                        همکاران  افزايش توان بی                               

(، ولـی بـا                         12جينسين  در مردان  يرفعال را گزارش کردند )                                                         

و هـمـکـاران                            Ping( همخوانی دارد.                 11و همکاران )           

روز مصرف جينسين  در مردان دونده دانشـگـاهـی                                                                     7پس از           

داری نـداشـتـه                            هوازی ت يير معنی                        گزارش کردند که عملکرد بی                                

هـفـتـه                     8( تاثير               2337و همکاران )               Onanong(.      11است )         

هوازی را بررسـی                           مصرف جينسين  بر آستانه لاکتات و توان بی                                                    

کردند، نتايج نشان داد مکمل جينسين  تاثير معناداری بر ايـن                                                                     

 (.    26ها ندارد )            شاخص    

نتايج تحقيق حاضر نشان داد که مصرف مکمل جينسين  ت ثير                                                                        

و         Forgoداری بر توان هوازی دارد، که با مـطـالـعـات                                                                          معنی    

( هـمـخـوانـی دارد.                                       23و همکاران )             Forgo( و     28همکاران )           

Pieralisi                   هفته مصرف جـيـنـسـيـنـ                                            6و همکاران پس از

گـيـری            گزارش کردند که حداکثر اکسيژن مصرفی و اکسـيـژن                                                             

(. احـمـدی و                              33عضلات در مردان سالم افزايش يافته است )                                                     

هفته مصرف جينسينـ                         6همکاران افزايش توان هوازی را پس                                     

 آزمونآزمون و پسها در پیش هوازی عملکرد هوازی گروهمیانگین و انحراف معیار عملکرد بی -2جدول 

 کنندهدهنده تفاوت معناداری بين سه گروه شرکت* نشان

 Pمقدار  Fمقدار  آزمونپس آزمونپیش هاشاخص

 توان بی هوازی

 )وات(

 تمرين+مکمل

 تمرين

 کنترل

2028± 16066 

2068± 17063 

3035± 17082 

2062± 23013 

2028± 18033 

3033± 18013 

30515 30633 

 توان هوازی

ليتر به ازای هر کيلوگرم )ميلی

 وزن بدن در دقيقه(

 تمرين+مکمل

 تمرين

 کنترل

6033± 22053 

7024± 23034 

5025± 24023 

4035± 36043 

5037± 23021 

6042± 27025 

70246 *30333 
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Effect of eight weeks of speed training along with Ginseng supplement on the aerobic and an-

aerobic power of trained girls 
Golforus Mirzapurnoorabadi (MSc), Abbas Saremi (PhD), Mohammad Parastesh (PhD)* 

 

Abstract 

Background: 

aerobic and anaerobic power of trained girls the students. 

Methods

with supplement and training groups perform speed training for eight weeks, 

three sessions per week. The training with supplement group consumed 250 milligrams of ginseng 

one hour before training. Aerobic and anaerobic power and speed performance were measured before 

and after the training program. The Shapiro-Wilk test was used to evaluate of normal distribution of 

data and the results were analyzed using ANOVA test and Tukey post-hoc test at P≥0.05. 

Results: The results showed that aerobic power  and speed performance in the training with 

supplement group significantly improved 

the three groups. 

conclusion: Based on the findings of this study, it seems that Ginseng supplementation can im-

prove aerobic power and speed performance. 

Keywords: Speed training, Ginseng, Aerobic power , Anaerobic power , Speed performance. 
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