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تأثیر چهار هفته تمرین HIIT با مکمل دهی جینسینگ بر توان هوازی، بی هوازی و 
ترکیب بدنی زنان دارای اضافه وزن و چاقی
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چکیده
هدف: استفاده از مداخلات تغذیه ای مانند مکمل های غذایی به منظور جلوگیری از بروز زود هنگام خستگی، فشارهای 
ناشی از فعالیت بدنی و بهبود عملکرد در هنگام مسابقه توصیه شده است. هدف این پژوهش، بررسی تأثیر چهار هفته 

تمرین HIIT با مکمل دهی جینسینگ بر توان هوازی، بی هوازی و ترکیب بدنی زنان دارای اضافه وزن و چاق می باشد. 
روش ها: در این پژوهش نیمه تجربی، 39 زن دارای اضافه وزن و چاق با میانگین و انحراف استاندارد وزن 77/30±9/7 
کیلوگرم، سن 3/5±33/01 سال و درصد چربی 3/7±36/39 % به صورت هدفمند، در چهار گروه مکمل، تمرین ـ مکمل، 
تمرین و کنترل قرار گرفتند. پروتکل تمرینHIIT  به مدت چهار هفته و سه جلسه در هفته و در هر جلسه 4 تا 6 نوبت و 
هر نوبت 30 ثانیه دوی سرعت با MHR %80 و 270 ثانیه پیاده روی سریع برای گروه های تمرینی اجرا شد . آزمودنی های 
گروه های مکمل و تمرین ـ مکمل به مدت چهار هفته، هر روز یک عدد کپسول 500 میلی گرمی مکمل جینسینگ مصرف 
کردند. درصد چربی، به روش سه نقطه ای جکسون و پولاک، حداکثر توان بی هوازی )PPO(، میانگین توان )MPP( و 
شاخص خستگی )FI( با آزمون وینگیت 30 ثانیه ای و سنجش Vo2max با تست پله کوئین سنجیده شد. داده ها در نرم 

افزار Spss22  و با استفاده از آزمون آماری تحلیل کوواریانس با سطح معناداری 5 صدم تحلیل گردید.
نتایج: نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد که مصرف مکمل جینسینگ به همراه تمرینات HIIT، بر توان هوازی بیشینه، 
اوج توان بی هوازی، متوسط توان بی هوازی، حداقل توان بی هوازی، وزن، درصد چربی، نسبت دور کمر به دور باسن، 
بعد از کنترل اثر متغیر همپراش، تفاوت معناداری بین چهار گروه مکمل، تمرین ـ مکمل، تمرین و کنترل وجود داشت 

 .)p<0/05( اما در متغیر توده بدون چربی تفاوت معناداری مشاهده نشد ،)p>0/05(
نتیجه گیری: با توجه به یافته ها به نظر می رسد که تمرین تناوبی شدید همراه با مکمل دهی جینسینگ می تواند در 
بهبود توان هوازي، بي هوازي و ترکیب بدنی )درصد چربی، وزن، نسبت دور کمر به باسن و BMI( زنان دارای اضافه وزن 

و چاق مؤثر باشد. 

واژه های کلیدی: تمرینات تناوبی شدید، درصد چربی بدنی، عملکرد ورزشی، مکمل.
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46

دوفصلنامه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی، دوره دوازدهم، شماره 2، پاییز و زمستان1398

مقدمه
پیشرفت علمی و فناوری، گسترش مدرنیته و شهرنشینی در 
جوامع انسانی، موجب افزایش کم تحرکی می شود و مشکلات 
بزرگتری به نام چاقی، اضافه وزن و کاهش توان هوازی را به 
دنبال دارد که امروزه بسیاری از افراد با آن دست به گریبان 
هستند )1(. سبک زندگی غیرفعال همراه با پرخوری، یکی 
از علل اصلی افزایش وزن و چاقی می باشد. چاقی بیماری 
مزمنی است که با بیماری های متعددی نظیر بیماری های 
قلبی ـ عروقی، تنفسی، گوارشی، پر فشارخونی، سکته مغزی، 
عدم تحمل قند خون و دیابت رابطه مستقیم دارد، به طوری 
به خاطر عوارض  نفر در جهان  میلیون  که سالانه چندین 
می دهند  دست  از  را  خود  جان  قلبی  ایست  نظیر  چاقی، 
)2(. روش های مختلفی از جمله دارو درمانی، جراحی، رژیم 
درمانی و ورزش برای کنترل چاقی و اضافه وزن به کار گرفته 
تائید می کنند  اما همه متخصصان حوزه سلامت  می شود، 
که تمرینات ورزشی کم هزینه ترین و مناسب ترین راه برای 
پیشگیری از بیماری های غیرواگیر و حفظ سلامت می باشد 
)2(. از طرفی، با توجه به زندگی شهرنشینی امروزی و کمبود 
وقت برای پرداختن به فعالیت های بدنی، افراد کمی حاضر 
به صرف زمان طولانی برای اجرای فعالیت تداومی طولانی 
مدت می باشند. لذا، شیوه تمرینی کم حجم و با شدت بالا 
HIIT(1(  روش مناسبی می باشد تا با صرف کمترین زمان 

عروقی،  ـ  قلبی  دستگاه  بهبود  قبیل  از  نیازهایي  ممکن، 
ترکیب بدنی و بهبود توان هوازي و بی هوازي تأمین شود 

 .)4(
تناوبی  فعالیت های  تکراري  مراحل  به   HIIT کلی،  بطور 
 VO2 به  نزدیک  شدتی  یا  تمام  با شدت  کوتاه  نسبت  به 
peak نسبت داده می شود. با توجه به شدت تمرینات، یک 

دقیقه  چندین  تا  ثانیه  چند  از  است  ممکن   HIIT تلاش 
استراحت  دقیقه  چند  با  گوناگون  مراحل  و  بکشد  طول 
 .)5( می شوند  داده  تمیز  هم  از  کم  شدت  با  فعالیت  یا 
نتایج تحقیقات مختلف نشان داده است که این تمرینات 
آنزیم های اکسایشی و گلیکولتیکی را افزایش می دهد )6( و 
باعث بهبود سریع و همزمان ظرفیت  دستگاه  های هوازي و 

بی هوازي در مقایسه با تمرینات تداومی با شدت متوسط 
می شوند )7،8(. این تمرینات موجب تغییر و بهبود ترکیب 
ناحیه شکم  ویژه چربی  به  زیرپوستی،  بدن شده و چربی 
را کاهش می دهد )9( و میزان اکسیژن مصرفی بیشینه و 
حساسیت انسولین را بهبود می بخشد )10(. در تحقیقی نیز 
تناوبي دویدن  گزارش شده است که دوازده هفته تمرین 
و   BMI درصد چربی،  بدن،  وزن  کاهش  بر  زیاد  با شدت 
میزان  افزایش  باعث  و   )11( دارد  معناداري  تأثیر   WHR

متابولیسم استراحتی شده و در نهایت افزایش تعادل منفی 
انرژی را به همراه دارد. )12(. با این حال، چون این نوع از 
تمرینات دارای حجم کم و شدت بالایی است، می تواند با 
تجمع بیشتر اسیدلاکتیک در مدت زمان اندک در عضلات 
نیز می تواند  عامل خستگی  باعث خستگی محیطی شود. 
به افت اجرا در جلسه تمرینی منجر شود. به همین دلیل، 
استفاده  بروز زود هنگام خستگی،  از  به منظور جلوگیری 
از مداخلات تغذیه ای مانند مکمل های غذایی توصیه شده 

است. یکی از مکمل های مصرفی مفید جینسینگ2 است.
جینسنگ از مکمل های گیاهی محبوب در جهان است که 
محصولات  پرفروش ترین  فهرست  در  برجسته  جایگاهی 
طبیعی دارد. گیاه جینسینگ دارویی معطر و پایا، متعلق به 
جنس پاناکس3 و خانواده آرالیاسه4 )عشقه( است که دارای 
خواص گوناگونی می باشد. از این گیاه، به طور سنتی جهت 
بهبود استقامت، افزایش تمرکز، مقاومت در برابر استرس، 
هوشیاری، بهره وری کار و افزایش انرژی حیاتی در هر دو 
افراد سالم و بیمار، به  عنوان یک مکمل عملکردی استفاده 
شده است )13(. گیاه جنسینگ به عنوان آداپتوژن محسوب 
می شود. آداپتوژن به معنی فرآورده گیاهی با خواص ضد 
عوامل  برابر  در  بدن  مقاومت  افزاینده  که  است  اکسایشی 
قند  کاهش  کلسترول،  دهنده  کاهش  آسیب،  زا،  استرس 
خون، جراحت، اضطراب، ضعف و خستگی می باشد. عصاره 
این گیاه همچنین بر دستگاه عصبی مرکزی اثر داشته و 
در دستگاه گردش خون موجب اتساع عروق، جریان خون 
این  به اکسیژن بیشتر می شود. عصاره  بیشتر و دسترسی 
گیاه از طریق محور هیپوتالاموس ـ هیپوفیز ـ آدرنال عمل 
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می کند )14(.
شواهد نشان می دهند که افراد چاق بیشتر در معرض کمبود 
ویتامین D قرار دارند. سازوکار احتمالی این است که ویتامین 
بافت چربی  زیاد در  به مقدار  و  D محلول در چربی است 
ذخیره می شود. از اینرو، مقادیر سرمی این ویتامین در افراد 
چاق پایین تر است و از طرفی چون گیاه جینسینگ، دارای 
مقادیری از ویتامین D می باشد، مصرف آن برای پیشگیری 
و درمان چاقی می تواند مفید باشد. تمرین هوازی به همراه 
و  بدنی  ترکیب  بهبود  موجب   ،D ویتامین  سازی  مکمل 
دیگر  تحقیقی  در   .)15( می شود  آدیپوسیتی  شاخص های 
حجم  کاهش  باعث  جینسینگ،  مصرف  که  شد  مشاهده 
سلول های چربی در موش ها می شود )16(. مصرف جینسینگ 
به همراه تمرینات مقاومتی، باعث بهبود اوج توان بی هوازی، 
Vo2max و کاهش خستگی می شود )17(. مصرف مکمل 

جینسنوزوئید5 )مهمترین ترکیب موجود در این گیاه(، باعث 
 )VEGF( عروقی6  اندوتلیال  رشد  عوامل  آزادسازی  افزایش 
)VEGFR2( 7و همچنین افزایش محتوای پروتئینی گیرنده

وقوع  و  آنژیوژنیک  افزایش  باعث  )14(. جنسینگ  می شود 
پدیده آنژیوژنز در عضلات اسکلتی می شود )18(. در نتیجه، 
مصرف این مکمل با افزایش رگ زایی و دسترسی به اکسیژن 
توسط عضلات، باعث افزایش ظرفیت هوازی و توان هوازی 
ورزشکار می شود. در پژوهشی که در سال 2010 انجام شد، 
افزایش اکسیژن مصرفی بیشینه و ضد اکسایش ها در گروه 
دریافت کننده جینسینگ نسبت به گروه دارونما و کاهش 
فارماکولوژیک جینسینگ  آثار  خستگی گزارش شد )14(. 
متعدد و پیچیده است که تنها مربوط به جین سینوزیدها 
نبوده، بلکه به ترکیبات دیگر مانند پاناسن )پپتیدوگلیکان(، 
داراي  که  دارد  بستگی  نیز  سالیسیلات ها  و  وانیلیک  اسید 
به   .)19( می باشد  خستگی  ضد  و  اکسایش  ضد  خواص 
نام ژرمانیوم است  به  ترکیبی  از  علاوه، جینسینگ سرشار 
 .)20( می شود  سلول ها  به  اکسیژن رسانی  بهبود  باعث  که 
هوازی  توان  بهبود  موجب  می رود  انتظار  دلیل،  همین  به 
شود. تحقیقات مختلفی روی تأثیرات مولکولی جنسینگ بر 
شاخص های مختلف بدن انجام شده است. از اثرات مختلف 

عصاره این گیاه می توان به اثرات ایمن سازی، ضد افسردگی، 
ضد اکسید کننده، ضد التهابی، ضد استرس، ضد ویروسی، 
کمک به کاهش خستگی و درد، ضد سرطان، محرک و ضد 

فشار خون اشاره کرد )21(.
مکمل  مصرف  که  است  داده  نشان  تحقیقات  برخی  نتایج 
جینسینگ، باعث کاهش خستگی و افزایش توان هوازی و 
اندکی  مطالعات  )18،22،23(. چون  است  هوازی شده  بی 
در رابطه با تأثیر مصرف مکمل جینسینگ بر سازگاری های 
انجام  وزن  اضافه  دارای  زنان  بدنی  ترکیب  و  فیزیولوژیکی 
خستگی  تأثیرات  آن،  مصرف  می رود  احتمال  است،  شده 
ناشی از انجام تمرین سنگین HIIT را کاهش دهد. با توجه به 
نتایج حاصل از تحقیقات پیشین که نشان می دهد، تمرینات 
بی هوازی،  و  هوازی  توان  بر  مثبت  تأثیرات  بر  HIIT علاوه 

اینرو،  از  می شود،  تمرین  از  بعد  لاکتات  زیاد  تجمع  باعث 
این پژوهش در نظر دارد تا تأثیر مکمل دهی جینسینگ بر 
ترکیب بدنی و میزان خستگی ناشی از تمرینات HIT را در 

زنان دارای اضافه وزن و چاقی بررسی کند. 

روش پژوهش
این تحقیق از لحاظ هدف، کاربردی و جزء تحقیقات نیمه 

تجربی است. 

نمونه های پژوهش
جامعه آماری این پژوهش، زنان غیرورزشکار دارای اضافه 
 39 شامل  آماری  نمونه  می باشد.  تبریز  شهر  چاق  و  وزن 
روش  به  که  بودند  چاق  و  وزن  اضافه  دارای  زنان  از  نفر 
نمونه گیری هدفمند در چهار گروه مکمل، تمرین ـ مکمل، 

تمرین و کنترل قرار گرفتند. 

پروتکل پژوهش
به منظور آماده سازی و ایجاد سازگاری در آزمودنی ها به مدت 
یک هفته )سه جلسه در هفته(، تمرین هوازی به مدت 45 
دقیقه با شدت متوسط )MHR%55-%65 ( اجرا و پروتکل 
تمرینHIIT  به مدت چهار هفته )سه جلسه در هفته( اجرا 
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شد . جلسات تمرینی شامل گرم کردن، بخش اصلی تمرین 
و سرد کردن بود که گرم کردن شامل حرکات کششی، دوی 
نرم و بخش اصلی تمرینات شامل 30 ثانیه دو سرعت و 270 
ثانیه استراحت فعال )پیاده روی سریع( با چهار الی شش 
تکرار )نسبت زمان فعالیت به استراحت فعال 1 به 9( بود 
که شدت این تمرینات برابر با MHR %80 بود )24(. برای 
تنظیم شدت کار، ابتدا از طریق فرمول )سن - 220 = ضربان 
در  و  کرده  محاسبه  را  بیشینه  قلب  بیشینه(، ضربان  قلب 
نهایت 80% ضربان قلب بیشینه )با دامنه پنج ضربان کمتر 
یا بیشتر( محاسبه شد. شدت تمرین در تناوب های فعالیتی، 

به وسیله ضربان سنج پولار کنترل شد.
مدت زمان و دُز مصرفی جینسینگ، با استناد به تحقیقات 
قبلی )25( و همچنین دستور مصرف شرکت تولید کننده 
گرمی  میلی  کپسول 500  یک  روزانه  آزمودنی  هر  مکمل، 
)تقریبا 7 میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن( مکمل 
جینسینگ، ساخت شرکت قائم دارو را بعد از وعده غذایی 

اصلی در دوره زمانی چهار هفته ای تحقیق، مصرف کردند. 

روش های آزمایشگاهی
آنتروپومتریکی  شاخص های  گیری  اندازه  پژوهش،  این  در 
آزمودنی ها شامل قد با دقت 0/1 سانتی متر، وزن با دقت 
0/1کیلوگرم و شاخص توده بدنیBMI( 8(  با تقسیم وزن 
به کیلوگرم بر مجذور قد در مقیاس متر محاسبه شد. اندازه 
گیری درصد چربی با ضخامت چربی زیر پوستی، با روش 
آزمودنی  جنس  به  نسبت  پولاک  و  جکسون  نقطه ای  سه 
نقطه چین شکم،  در سه  پوست  از چین  استفاده  با  )زن( 
فوق خاصره و سه سر بازو با کالیپر انجام و توده بدون چربی 
با محاسبه تفاوت وزن کل از چربی بدن محاسبه شد. رژیم 
غذایی آزمودنی ها با استفاده از فرم یادآمد غذایی 24 ساعته 
کنترل و از مصرف مواد غذایی و دارویی محرک اجتناب شد. 
در همین راستا در حد امکان از تأثیر عوامل غذایی بر نتیجه 
پژوهش جلوگیری به عمل آمد. اما با توجه به محدودیت های 
برای  نشد.  کنترل  آزمودنی ها  قاعدگی  اثر چرخه  پژوهش، 
و  هوازی  بی  توان  متوسط  هوازی،  بی  توان  اوج  محاسبه  
وینگیت در محیط  بی هوازی  آزمون  از  شاخص خستگی، 

آزمایشگاهی استفاده شد. در این آزمون مقدار مقاومت چرخ 
برای هر آزمودنی 0/075 کیلوگرم به ازای هر کیلوگرم وزن 
به  عمومی،  کردن  گرم  از  بعد  آزمودنی ها  تعیین شد.  بدن 
مدت 2 تا 5 دقیقه با ریتم آهسته روی چرخ مونارک پدال 
زدند و با شروع آزمون و افزایش مقاومت چرخ،  در بازه زمانی 
30 ثانیه با حداکثر توان پدال زدند. بیشترین تعداد دور چرخ 
برای  ثانیه ای  پنج  زمانی  فواصل  در  شده  طی  مسافت  و 
محاسبه حداکثر توان و مجموع تعداد دور چرخ و مسافت 
طی شده در زمان 30 ثانیه برای محاسبه متوسط توان بی 
هوازی استفاده شد. برای محاسبه شاخص خستگی از تفاضل 
حداقل توان از حداکثر توان تقسیم بر حداکثر توان استفاده 
شد. محاسبه توان با واحد وات و به صورت نسبی با تقسیم 
مقادیر حاصل بر وزن بدن آزمودنی انجام شد. این آزمون، 
48 ساعت قبل و بعد از اجرای پروتکل تمرینی، در ساعات 
مشخصی از روز گرفته شد. سنجش VO2max با استفاده از 
آزمون پله کوئین و تناوب های 88 گام در دقیقه، به مدت 
ارتفاع 41/2 سانتی متر و شمارش  سه دقیقه روی پله به 
ضربان قلب در بازه 5 تا 20 ثانیه بعد از اتمام آزمون محاسبه 
و با توجه به فرمول مربوطه با ضربان سنج الکترونیکی پولار 

ساخت کشور فنلاند انجام شد. 

تحلیل آماری
آماری  افزار  نرم  کمک  به  شده  آماری جمع آوری  داده های 
Spss22 تجزیه و تحلیل و برای تعیین وضعیت طبیعی داده ها، 

از آزمون کولموگروف ـ اسمیرنوف استفاده شد که تبعیت 
داده ها از توزیع طبیعی تأییدگردید. از آمار توصیفی )فراوانی، 
میانگین، انحراف استاندارد و غیره( و نیز از تحلیل کوواریانس 

در سطح معنی داری آلفا برابر با 5 صدم استفاده شد.   

نتایج
متغیرهای سن،  استاندارد  انحراف  و  میانگین  در جدول1،   
قد، وزن، درصد چربي، شاخص تودة بدني، VO2max ، اوج، 
متوسط و حداقل توان بی هوازی، نسبت دور کمر به دور باسن 
و توده بدون چربی چهار گروه مکمل، مکمل و تمرین، تمرین 

و کنترل آورده شده است.
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جدول 1. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای تحقیق در چهار گروه تمرینی در دو مرحله پیش آزمون ـ پس آزمون

کنترلتمرینمکمل تمرین - مکملمتغیر

3/1 ±3/231/72 ±3/433 ± 3/932/71 ± 32/27سن )سال(

4/5 ±5/4158/55±5/2155/40 ± 7/1160/42±158/77قد )سانتی متر(

وزن )کیلو گرم(

7/6±6/976/11 ±8/774/72±13/978/57±80/04پیش آزمون

7/5±776/06 ±8/472/04±21/ 776/ 13±76پس آزمون

توده خالص بدن )کیلوگرم(

3/6±3/248/6 ±4/247/02 ±5/149/78 ±50/18پیش آزمون

3/5±3/148/71±4/046/94 ±5/450/02 ±50/58پس آزمون

 شاخص توده بدنی )کیلوگرم
بر متر مربع(

3/1 ±2/830/9 ±2/231/09± 4/830/61 ± 31/54پیش آزمون

2/9±2/830/85±2/730/05±4/829/6±29/96پس آزمون

نسبت دور کمر به باسن

±0/03پیش آزمون 0/800/04± 0/800/05± 0/820/04± 0/81

±0/040پس آزمون 0/78 0/04± 0/780/04± 0/800/06± 0/81

VO2maxمیلی لیتر در هر(  
کیلو وزن بدن در دقیقه(

±1/6 پیش آزمون 36/63 2/5± 34/891/7± 35/72 2/4± 36/8

±1/7 پس آزمون 41/651/7± 39/842/2± 39/14 2/9± 36/91

 اوج توان بی  هوازی )وات بر
کیلوگرم(

 

0/9±1/03/73±1/03/51±18/33/28± 3/98پیش آزمون

0/8±1/03/81±1/74/60±05/12/ 1±5/85پس آزمون

 متوسط توان بی هوازی )وات
بر کیلوگرم(

1/0 ±1/02/52 ±0/82/50±0/82/32 ±3/98پیش آزمون

0/9 ±1/02/45±1/33/25±1/03/60 ±4/41پس آزمون

شاخص خستگی )درصد(

14/9 ±10/586/5±18/796/72±18/378/51±79/27پیش آزمون

13/7±10/488/02±11/588/5± 18/580/73±65/55پس آزمون

 توده چربی )درصد( 

3/3 ±3/837/08 ±2/137 ±5/236/35 ±36/11پیش آزمون

3/2 ±437/01±2/335/79 ±4/734/38 ±33/91پس آزمون

بحث و نتیجه گیری
مکمل  مصرف  تأثیر  بررسی  هدف  با  پژوهش،  این 
بی  هوازی،  توان  بر   HIIT تمرینات  همراه  به  جینسینگ، 
هوازی و ترکیب بدنی زنان دارای اضافه وزن و چاق انجام 
بهبود شاخص  های موردنظر، در  برای  راهکارهایی  تا  شد 
این پژوهش ارائه شود. نتایج تحلیل کوواریانس نشان داد 
 HIIT تمرینات  همراه  به  جینسینگ  مکمل  مصرف  که 

جز  به  زنان،  بدنی  ترکیب  و  هوازی  بی  هوازی،  توان  بر 
با  یافته ها  این  دارد.  داری  معنی  تأثیر  چربی،  بدون  توده 
پینگ10  چی   ،)1393( همکاران  و  براری9  تحقیق  نتایج 
و  انگلس12   ،)1392( علی پور11   ،)2011( همکاران  و 
همسو   )2008( همکاران  و  بیندو13  و   )2003( همکاران، 
است )18،22،23،26،27(. نتایج این پژوهش، درباره تأثیر 
با  هوازي،  بي  توان  پایدار  عملکرد  بر  جینسینگ،  مکمل 
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نبود  همسو   )2011( همکاران  و  پینگ14  پژوهش  نتایج 
محیط  در  دونده،  دانشجو   9 روی  پینگ،  پژوهش   .)25(
همسو  دلیل  شاید  و  است  گرفته  انجام  مرطوب  و  گرم 
شاخص های  بر  محیطی  تأثیرات  دلیل  به  نتایج،  نبودن 
تأثیر  به  از تحقیقات  باشد که در برخی  اندازه گیری  مورد 
شده  اشاره  نیز  تمرینی  دُز  و  هوا  و  آب  همچون  عواملی 
است )25(. افزایش معنی دار توان هوازی، در گروه مکمل 
و  فورگو15  با تحقیق  پژوهش،  این  تمرین در  ـ  جنسینگ 
دیگر  پژوهشی  نتایج   .)26( بود  همسو   )1981( همکاران 
نشان داد که میانگین توان هوازي در گروه مصرف کننده 
مقایسه  در  میکسچر،  جینکوبیلوبا،  جینسینگ،  زنجبیل، 
 .)29( بود  یافته  افزایش  داری  معنی  شکل  به  دارونما،  با 
تأثیر جینسینگ بر ترکیب بدنی هم در تحقیقات مختلفی 
بررسی شده است. در یکی از این تحقیقات، گزارش شده 
است که مکمل جینسینگ بر ترکیب بدن تأثیر معنی داری 
ندارد که با بخشی از نتایج تحقیق حاضر همسو است )30(. 
اما به طور کلی، تأثیر مکمل جنسینگ به همراه تمرین و 
بدون آن، نیازمند بررسی های دقیق می باشد. از سوی دیگر، 
اشاره  تحقیقی  به  می توان  مقاومی،  تمرینات  تأثیر  درباره 
کرد که شرکت در هشت هفته تمرینات پیلاتس می تواند 
محیط  و  چربي  توده  چربي،  درصد  دار  معني  کاهش  به 
کمر و افزایش معني دار انعطاف پذیري، استقامت عضلاني 
شکم، قدرت دست برتر و توان هوازي دختران غیرورزشکار 
داراي اضافه وزن منجر شود، اما تغییر معني داري در وزن 
کل بدن، توده بدون چربي، شاخص توده بدني و فشارخون 
سیستولی و دیاستولی متعاقب اجرای این تمرینات گزارش 
یثربی16 )1394(، در گروه مصرف  نشد )1(. در پژوهشی 
کننده جینسینگ و گروه ترکیبی، تفاوت معنی داری در 
تمرین  اما در گروه  وابسته گزارش شده است،  متغیرهای 
متغیرهای  در  است.  نبوده  دار  معنی  تفاوت  این   HIIT

گروه  سه  هر  در  چربی،  درصد  و  وزن  چابکی،  سرعت، 
تجربی تفاوت معنی داری گزارش شد، اما در شاخص های 
استقامت و BMI،  این تفاوت در دو گروه مکمل جینسینگ 

و تمرین HIT معنی دار بوده است )31(. 
تمرین ورزشی به عنوان یک محرک، می تواند تعادل انرژي 
در  درگیر  سازوکارهاي  آن  دنبال  به  و  کند  ایجاد  منفی 
تنظیم و تعادل انرژي را فعال نماید و به کاهش وزن منجر  
از مکمل ها و عصاره های  شود )32(. در کنار آن، استفاده 
درمان  بدن،  تقویت  براي  ورزشي،  تمرینات  و  گیاهي 
از  است.  یافته  رواج  مردم  بین  در  نارسایی ها  و  بیماري ها 
با  طرفی، چاقی به عنوان یک وضعیت پاتولوژیکی مزمن، 
در  است.  ارتباط  در  مختلف  امراض  و  ومیر  مرگ  میزان 
این راستا، مشـخص شده است که انجام فعالیت های بدنی، 
به ویژه فعالیت های هوازي، روشی مناسب براي پیشگیري 
فعالیت  است.  چاقی  از  ناشی  بیماري های  و  عواقب  از 
ورزشی، منجر به کـاهش وزن و بهبـود وضـعیت تندرستی 
می شود  چـاقی  بـا  مـرتبط  خـونی  عوامل  و  آزمودنی ها 
)33(. تحقیقات انجام شده روی حیوانات نشان داده است 
که مصرف جینسینگ با دُز بالا به افزایش استقامت، کاهش 
خستگی در هنگام فعالیت ورزشی فزاینده منجر می شود، 
اگرچه مطالعات کمی موفق به اثبات این موضوع شده است 
)23(. از سوی دیگر، مصرف جینسینگ، به کاهش حجم 
بیشتر   .)16( می شود  منجر  موش ها  در  چربی  سلول های 
اثرات ضد چربی جینسنگ، روی  مطالعات قبلی در مورد 
حیوانات انجام شده است. به هر حال، تحقیقات انجام شده، 
است  انسان  در  جینسنگ  سوزی  چربی  اثرات  از  حاکی 
)34(. عصاره این گیاه همچنین، بر سیستم عصبي مرکزي 
که  داد  نشان  مطالعه حاضر  کلی،  به طور   .)35( دارد  اثر 
بر  جینسینگ،  سازی  مکمل  با   HIIT تمرین  هفته  چهار 
توان هوازی و بی هوازی زنان دارای اضافه وزن و چاق تأثیر 
دارد. از آنجا که به رغم توصیه های غذایی، اطمینان کامل 
وجود  کنندگان  شرکت  سوی  از  غذایی  رژیم  رعایت  در 
ندارد و همچنین با توجه به کمبود مطالعات در این زمینه، 
جنسینگ  دهی  مکمل  تأثیر  زمینه  در  بیشتر  تحقیقات 
تا  است  لازم  شده،  ذکر  شاخص های  بر   HIIT تمرینات  و 

نتایجی با استحکام بالا بدست آید. 
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تشکر و قدردانی
این پژوهش برگرفته از پایان نامه کارشناسی ارشد، دانشکده 
تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه تبریز می باشد. از تمام 
انتهای طرح، پژوهشگران را  تا  آزمودنی-های پژوهش که 

همراهی کردند، تشکر و قدردانی می شود. 

پی نوشت ها

1 High Intensity Interval Training
2 Ginseng 
3 Panax
4 Araliaceae
5 Ginsengozid
6 Vascular endothelial growth factor(VEGF)
7 VEGF receptor2
8 Body mass index
9 Barari
10 Chee Ping
11 Alipour 
12 Engels
13 Biondo
14 Ping
15 Forgo
16 Yasrebi
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Abstract

Purpose: The use of nutritional interventions such as dietary supplements is recommended to 

prevent early onset of fatigue, physical activity stresses, and improved performance during the 

race. The aim of this study was to examine The effect of four weeks HIIT training with ginseng 

supplementation on aerobic, anaerobic powers and body composition of Overweight and obese 

females.

Methods: In this semi-experimental study, 40 overweight- obese women with mean and stan-

dard deviation were weight 77.30 ± 9.97 kg, age 33.01 ± 3.5 years old, and Body fat percent 

%36.39±3.7, which is purposefully, grouped in four supplements, supplement-training, training 

and control groups. The HIIT training protocol lasted for four weeks and three sessions a week, 

and each session was 4-6 sets and each set was 30 seconds, fast paced with 80% MHR and 

270 seconds fast walking for the training groups. Each participant in supplement and supple-

ment-training groups has taken one 500 mg ginseng supplement capsule for four weeks each day. 

The fat percentage was measured by the Jackson-Pollack three-point method and peak power 

output (PPO), maximum power point (MPP), and fatigue index (FI) measured by the 30-Seconds 

Wingate test and Vo2max by Queen’s test method. The data were analyzed with covariance anal-

ysis with using SPSS22 software at a significance level of 0.05. 

Results: As the results of covariance analysis showed that Ginseng supplementation with HIIT 

training on maximum aerobic power, Peak anaerobic power, average anaerobic power, mini-

mum anaerobic power, weight, fat percentage, WHR, there is significant difference between four 

groups (p<0.05); but there is no significant difference between four groups in LBM (p>0.05). 

Conclusion: Intense interval training with ginseng supplementation improves aerobic and anaer-

obic capacity and body composition (body fat percentage, weight, WHR and BMI) of women with 

overweight and obesity.

Keywords: High Intensity Interval Training (HIIT), Body Fat Percent, Athletic Performance, Sup-

plement.  
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