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 چکیده  

پیری، به ویژه در زنان پس از یائسگی، باا اااهت رادریتی راعده ی اسنی وپااراعپنیش، اااهت  :زمینه و هدف

شده برای مقابلاه ای اثباترنفسی و اختسل در رعادل همراه اپت. رمرین مقاومتی به ینعان مداخله-یملکرد قلبی

یااری شعد. هدف این پژوهت، ارزیابی رأثیر شت هفته رمرین مقاومتی همراه با مکملبا این رغییرات شناخته می

این مطالعاه .هعازی، قدرت ی سنی، رعادل و ررایب بدنی در زنان میانسال بعدبر رعان هعازی، رعان بی جینسینگ

پاالش باه راعرت   ۵۵راا    ۴۵رتربی با گروه انترل و مداخله بعد. بیسات و هتات زن میانساال ویک طرح نیمه

 EG گاروه .(PG) و گروه رمرین + دارونماا (EG) ین + جینسینگرصادفی به دو گروه رقسیم شدند: گروه رمر

دقیقاه قبال از رمارین  ۶۰جینسانعزیدش را  %۴گرم یصاره اپتاندارد شاده جینساینگ ووااوی میلی  ۲۵۰روزانه  

دارونما دریافت اردند. هر دو گروه رحت برنامه رمرین مقااومتی پیتارونده  PG مصرف اردند، در والی اه گروه

، RAST هعازی باا آزماعنهفته، په جلسه در هفته قرار گرفتند. رعان هعازی با آزمعن اعپر، رعان بی ۶به مدت 

 و ررایب بادنی باا دپاتگاه Stork Balance Stand Test پرس پا، رعادل با آزمعن ۱RMودااثر قدرت با 

InBody های معناادار روه پیترفتهای آماری نتان داد اه در پایان دوره مداخله، هر دو گرحلیل.ارزیابی شدند

 اشاتند. گاروه جینساینگش د> p ۰٫۰۵ورعادل ااهت زمان افتادن، ش و > p ۰۱/۰وافزایت،   در قدرت ی سنی

(EG) در مقایسه با گاروه دارونماا (PG) های راعان هاعازی وافازایت رنمینای، افازایت معناادار در شااخ 

VO₂max،۰٫۰۵ وp < اااهت قابال رعجاه در درراد  ربای بادن ش و (p < ۰٫۰۱  را رترباه اردناد. رفااوت

 ۲۵۰یااری جینساینگ وررایب رمرین مقاومتی باا مکمل.هعازی بین دو گروه متاهده نتدمعناداری در رعان بی

افزایی مثبتی بر بهبعد ظرفیات هاعازی و هفته، نسبت به رمرین به رنهایی، اثرات هم  ۶گرم در روزش به مدت  میلی

ها پتانسایل جینساینگ را باه یناعان یامال رنظیم ررایب بدنی وااهت  ربیش در زنان میانسال دارد. این یافته

 .دهدهای ضدپاراعپنیک و بهبعد ایفیت زندگی در این جمعیت نتان میامکی در اپترارژی

 .جینسینگ، رمرین مقاومتی، زنان میانسال، پاراعپنی، رعان هعازی، ررایب بدنی :هاکلیدواژه

 

 

 
 



 
 
 
 
 
 

 مقدمه

ای الیادی در زنادگی زناان اپات ااه باا پاالگیش، مرولاه  ۵۰دوران میانسالی و به ویاژه پاس از یائساگی ومعماعس  پاس از  

های هعرمعنی یمده، به ویژه ااهت شدید اپتروژن، همراه اپت. این رغییرات فیزیعلعژیک، بادن را مساتعد اباتس باه دگرگعنی

رنفسای و از دپات دادن راعده و قادرت ی اسنی -های مرربط با پیری مانند پاعای اپاتنعان، اااهت یملکارد قلبایپندرم

های ناشی از دهد، بلکه خطر پقعط و آپیبپاراعپنی نه رنها قدرت یملکردی روزانه را ااهت می.      ]  ۱[اندوپاراعپنیش می

 Resistanceرمارین مقااومتی و.] ۲[دهاد دهد و ایفیت زنادگی زناان مسان را رحات راأثیر قارار میآن را نیز افزایت می

Training - RTای پنتز پرورئین ی سنی و وفظ یا افزایت رعده و قدرت ی اسنی شاناخته ررین محرک برش به ینعان قعی

  گذارنادهای پاراعپنی رأثیر میی سنی، مستقیما  بر مؤلفه-شده اپت. این رمرینات با القای هیپررروفی و بهبعد انترل یصبی

های انسعلین،  گالی معاد معدنی اپاتنعان و رعاادل دارد. باا ایان واال، اثرات مفیدی بر بهبعد پاپخ  RTیسوه بر این،  .  ]  3[

های ریکاوری، ممکن اپات نیااز هایی با ااهت رعاناییهای فیزیعلعژیک، به ویژه در جمعیتبرای دپتیابی به ودااثر پازگاری

هاای ش، یکای از پراااربردررین مکملPanax ginsengای امکی باشد.جینسینگ، به ویژه گعنه آپایایی وبه مداخست رغذیه

در طب پنتی آپیا برای رقعیت انرژی، ااهت خستگی و بهبعد یملکرد شناختی اپت. مکانیسم ارلی اثرات بیعلعژیک   گیاهی

انااد اااه پیتااین نتااان داده مطالعااات. ] ۴[شااعد جینسااینگ بااه ررایبااات فعااال آن، یعناای جینساانعزیدها، نساابت داده می

ش یکای از Inflammagingااسیدانی و ضدالتهابی قعی هستند. التهاب مزمن درجه پاایین وجینسنعزیدها دارای خعاص آنتی

رعاند از فرض بر این اپت اه مصرف جینسینگ می.  ]  ۵[اننده پاراعپنی و اختسل یملکرد میتعاندریایی اپت  یعامل رسریع

های پاازگارانه بادن باه رمارین طریق ااهت اپترس ااسیداریع ناشی از رمرین شدید و بهبعد یملکرد میتعانادریایی، پاپاخ

با وجعد پذیرش گسترده اثربنتی رمرین مقاومتی، ادبیات یلمی در معرد نقات یعامال امکای مانناد  مقاومتی را رقعیت اند.

رر اپات. بسایاری از مطالعاات بار شدهرر و انترلپازی نتایج رمرین در زنان میانسال نیازمند شعاهد قعیجینسینگ در بهینه

اند. این مطالعه با رمراز بر دوره ویاری میانساالی زناان، قصاد دارد راأثیر روی مردان جعان یا جمعیت پالمندرر متمراز شده

هاعازی، قادرت، های یملکاردی وهاعازی، بیافزایی رمرین مقاومتی و مکمل جینسینگ را بر متمعیاه جاامعی از شااخ هم

 ارائه دهد.  ای مبتنی بر شعاهد برای بهبعد ایفیت زندگی این گروهرعادلش و ررایب بدنی ارزیابی اند را اپترارژی مداخله

گذارد. اپتروژن نقت محافظتی در برابر ااهت پطح اپتروژن پس از یائسگی مستقیما  بر متابعلیسم اپکلتی ی سنی رأثیر می

های هعرمعن رشد و مسیرهای پیگنالینگ انسعلین، پانتز پارورئین را رحریاک رنریب ی سنی دارد و از طریق رعدیل گیرنده

به طعر متعپاط، زناان در .  ]  ۶[شعد  اند. با ااهت آن، رعازن بین رنریب و پنتز پرورئین به پمت اارابعلیسم متمایل میمی

درراد در  ۵راا  3دهند. ایان اااهت قادرت وایلعگرم رعده ی سنی خال  از دپت می ۰٫۵پالگی ودود    ۴۰هر دهه پس از  

 7[ی سنی اپات  -دهنده رأثیر منفی بر اارایی یصبیرود اه نتانرر از ااهت رعده خال  ی سنی پیت میدههش اغلب پریع

. ] 8[در زنان میانسال باه خاعبی مساتند شاده اپات  ۱RMش در افزایت هیپررروفی ی سنی و قدرت RTرمرین مقاومتی و.]

پاازی واواد وراتای هایی در رعان ی سنی ورعلید نیرو در واود زمانش از طریاق بهباعد نارع فعالپیترفت  RTیسوه بر این،  

رکرارش برای هیپررروفی و  ۱۲را  8اند اه رمرینات با دامنه رکرار متعپط واند. مطالعات نتان دادهش ایتاد میRate Codingو

هعازی های انرژی بیاپاپا  بر پیستم  RTرکرارش برای افزایت قدرت ودااثری مؤثر هستند.در والی اه    ۶را    3رر ورکرار پایین

ش نیز گزارش شده اپت، یمدرا  به دلیال افازایت وتام VO₂maxگذارد، بهبعدهای غیرمستقیم در ظرفیت هعازی ورأثیر می

همچنین، بهبعد رعادل اه با افزایت قدرت ی ست اندام رحتانی و بهبعد واس یمقای . ] 9[ی سنی فعال و بهبعد اارایی قلب  

 ] ۱۰[های مسن اپت در جمعیت RTشعد، یکی از نتایج مهم  ش وارل میProprioceptionو



 
 
 
 
 
 

دهناد ااه ایان ررایباات اناد. شاعاهد نتاان میش یمل میRg1و    Rb1جینسینگ به واپطه جینسنعزیدهای ارلی ومانند  

رعانناد بنتند:الفش بهبعد متابعلیسم انرژی و میتعاندری: جینسنعزیدها مییملکرد ورزشی را از طریق  ندین مسیر بهبعد می

را فعاال پاازند، ااه  PGC-1αرا رعدیل انند و مسایر پایگنالینگ   AMPK)و    AMP  با  شدهبیان پنسعر پرورئینی فعال

رعاناد مساتقیما  بار بهباعد راعان این اثر می.  ]  ۱۱[شعد  منتر به بیعژنز میتعاندریایی و افزایت ظرفیت ااسیداریع ی ست می

اناد ااه ش رعلیاد میROSهای فعال ااسیژن وااسیدانی و ریکاوری: رمرین مقاومتی گعنههعازی رأثیر بگذارد.بش خعاص آنتی

ااسایدان داخلای مانناد هاای آنتیرعاند منتر به آپیب میتعاندریایی و خستگی شعد. جینسینگ با افزایت فعالیات آنزیممی

رعاند این ااهت آپیب می.  ]  ۱۲[دهد  ش و ااراسز، اپترس ااسیداریع پس از ورزش را ااهت میSODپعپرااسید دیسمعراز و

اناد ااه جینساینگ : برخای مطالعاات نتاان دادهmTORرر و پازگاری بهتر شعد.جش رعادیل مسایر منتر به ریکاوری پریع

اننده ارلی پنتز پرورئین ی سنی اپت، رعامل داشته باشد و اثارات هیپررروفیاک اه رنظیم  Akt/mTORرعاند با مسیر  می

هاای منتلاف مساتند شاده اپات، و جینساینگ در جمعیت  RTاگر ه اثرات جداگانه    ]  ۱3[رمرین مقاومتی را رقعیت اند  

هعازی، قدرت، رعاادلش در شده رأثیر این دو مداخله را بر پارامترهای جامع وهعازی، بیمطالعاری اه به رعرت همزمان و انترل

زنان میانسال بررپی ارده باشند، محدود هستند. این مطالعه پعی دارد ایان شاکاف را باا اپاتفاده از پرورکال اپتانداردشاده 

 گرم اپتانداردش در ررایب با برنامه رمرینی اپتاندارد پر اند.میلی ۲۵۰جینسینگ و

 

 شناسی  روش

ش و گروه دارونماا + EGرتربی با دو گروه معازی وگروه جینسینگ + رمرین وآزمعن نیمهآزمعن + پساین پژوهت از طرح پیت

مااه رمارین  ۶پالش غیرورزشکار وبا پاابقه امتار از  ۵۵را  ۴۵شش اپتفاده ارد. جامعه آماری شامل زنان میانسال وPGرمرین و

داشاتند و های   kg/m² ۲9٫9راا    ۲۰ش باین  BMIانندگان باید شاخ  رعده بدنی وماه گذشتهش بعد. شرات  ۱۲مقاومتی در  

 ۲8مااه گذشاته نداشاتند. در متماع   3های ورزشی یا گیااهی خااص در یروقی، دیابت یا مصرف مکمل-پابقه بیماری قلبی

هایی وااوی انندگان اپساعلش: شاراتEGنفر در هر گروهش مطالعه را به پایان رپاندند.گروه جینساینگ و  ۱۴اننده وشرات

جینسانعزید داشات.  %۴ش مصرف اردند اه وداقل Panax ginsengگرم یصاره اپتانداردشده ریته جینسینگ ومیلی ۲۵۰

انندگان ش: شاراتPGدقیقاه قبال از جلساه رمارین، راعرت گرفات.گروه دارونماا و ۶۰مصرف باه راعرت یاک دوز واواد، 

هفته ادامه یافات و همزماان   ۶یاری به مدت  هایی با ظاهر، وزن و طعم متابه واوی نتاپته ذرت دریافت اردند.مکملاپسعل

پایت فارله بین جلساتش در یک باشگاه متهز اجارا  ۴8جلسه در هفته وبا وداقل    3با دوره رمرین بعد.برنامه رمرینی هفتگی  

 رنظیم گردید. ۱RMوراات ارلی رعیین شد و بر اپاس دررد ش ۱RMشد. شدت رمرین با اپتفاده از ودااثر یک رکرار و

 -ها.  ثانیه بین پات 9۰اپتراوت  .  ۱RM  %۶۵را    ۶۰رکرار،    ۱۲پت با    ۲پازگاریش:  و  ۲را    ۱های  هفته  -پاختار الی برنامه:   

 ۶راا  ۵های هفتاه -ثانیاه.   9۰راا  ۶۰اپاتراوت . ۱RM %7۵راا  7۰رکرار،  ۱۰پت با   3هیپررروفی پایهش:  و  ۴را    3های  هفته

 ثانیه. ۶۰اپتراوت . ۱RM %8۰را   7۵رکرار،  8پت با    ۴را   3دهیش:  شدتو

ش باا وزن بادن یاا هاالتر Squat. اپاکعات و۲ش برای ارزیابی قدرت و بنات رمارین.  Leg Press. پرس پا و۱وراات ارلی:  

. پرس پینه دپتگاه ۴طرفه و رعادل.  ش برای رقعیت ی ست یکLunges. سنژ و3پبک، رمراز بر فرم و دامنه وراتی اامل.   

 ش برای ی ست پتت.Seated Row. زیربغل قایقی و۵ش برای ی ست باسرنه.  Chest Press Machineو



 
 
 
 
 
 

آزماعنش انتاام آزمعنش و بسفارله پس از پایاان هفتاه شتام وپسپایت قبل از شرو  برنامه وپیت  ۴8را    ۲۴ها  رمامی ارزیابی

با   VO₂maxشده برای رنمین  دقیقهش. مسافت طی  ۱۲شدند.  رعان هعازی: با آزمعن اعپر ودویدن یا راه رفتن پریع به مدت  

 RAST (Running Anaerobic Sprintبا آزمعن  ،   هعازیرعان بی.   ] ۱۴[های اپتاندارد معرد اپتفاده قرار گرفت  فرمعل

Testش. قادرت ی اسنی وMuscular Strength۱ش: وادااثر یاک رکارار وRM رعاادل وشBalance ش: باا آزماعنStork 

Balance Stand Testررایب بدنی و .Body Composition ش: با دپتگاهInBody 77۰ دررد  ربی بدن، رعده بادون ،

 گیری شد.ندازه ربی و رعده  ربی ا

 تحلیل آماری

 tآزمعن درون هر گاروه، از آزماعن آزمعن و پسرحلیل شدند. برای مقایسه پیت ۲۶نسنه  SPSSافزار ها با اپتفاده از نرمداده

طرفااه باارای یک ANOVAگروهاای در میاازان رغییاارات، از آزمااعن هااای بینزوجاای اپااتفاده شااد. باارای مقایسااه رفاوت

 در نظر گرفته شد.  ≥ ۰٫۰۵αهاهای مکرر اپتفاده گردید. پطح معناداری آماری برای رمام آزمعنگیریاندازه

 نتایج

ش PGو  EGپالش. هی  رفاوت معناداری بین دو گروه و 3٫۱  ±  ۵۰٫۲اننده مطالعه را رکمیل اردند ومیانگین پنی  شرات  ۲8

نرع پایبندی به جلسات رمرینی در هر دو ش. < ۰٫۰۵pو مقادیر اولیه یملکردیش متاهده نتد و BMIدر متغیرهای پایه وپن، 

 های رتعیز شده را مصرف اردند.به طعر اامل مکمل  EGبعد. گروه   %9۰گروه باسی  

 پرس پاش ۱RMرأثیر بر قدرت ی سنی و.۱

   های  تمگیری در قدرت پرس پا نتان دادند.هر دو گروه پیترفت

 تاثیر برنامه مکمل دهی بر میزان قدرت عضلانی در مقایسه با گروه دارونما .1جدول  

پاااااااااااااااایت   گروه

 آزمعنوایلعگرمش
  )  SD    ±mean  ( 

 پس آزمعنوایلعگرمش

)  SD   ±mean  ( 
 pمقدار   رغییروایلعگرمش

 درون گروهی

EG ۰٫۰۰۱> ۱۴٫۶+         ۶3٫۱   ±7٫۵         ۴8٫۵   ±   ۶٫۲ وجینسینگش 

PG ۰٫۰۰۱> ۱۱٫9+         ۵9٫8    ±۶٫8           ۴7٫9 ±۵٫9 ودارونماش 

دهاد رمارین مقااومتی ، اه نتاان میش=۰٫۱8pگروهی: رفاوت در میزان افزایت قدرت بین دو گروه معنادار نبعد ورحلیل بین

 نیروی محراه ارلی افزایت قدرت در این دوره اعراه بعده اپت.

 شVO₂maxرعان هعازی ورنمینی .  ۲

 .نتایج تغییرات توان هوازی گروه دارونما و مکمل.2جدول  

آزماااااااااااااعن پیت گروه      

 شml/kg/minو

آزمااااااااااااااعن پس

 شml/kg/minو

 گروهیشوبینpمقدار رغییر

EG  ۰٫۰۵>                   3٫8+                     3۱٫9 ±۲٫8                   ۲8٫۱ ±۲٫۵ وجینسینگش   

PG       ۰٫۰۶     ۱٫7+                     ۲9٫۵   ± ۲٫۴               ۲7٫8  ±  ۲٫3 ودارونماش 



 
 
 
 
 
 

 

دهاد ااه در بهبعد ظرفیات هاعازی پیتارفت اارد. ایان یافتاه نتاان میش  =۰٫۰۴pش به طعر معنادار وEGگروه جینسینگ و

 های هعازی رمرین مقاومتی را رقعیت ارده باشد.جینسینگ ممکن اپت پاپخ بدن به پازگاری

 

 شRASTهعازی ورعان بی.  3

 ش.=۰٫3۵pمتاهده نتد و PGو   EGهای اع کی نتان دادند، اما رفاوت معناداری بین گروه  هر دو گروه پیترفت

 نتایج مربعط به رعادل.  ۴

 .نتایج مربوط به تغییرات میزان تعادل در گروه مکمل و دارونما3جدول

 گروهیشوبین p رغییر وثانیهش آزمعن وثانیهشپس آزمعن وثانیهشپیت گروه

EG  ۰٫۰۵> 8٫۴+ ۲۶٫9 ±    3٫۵       ۱8٫۵   ± 3٫۱ وجینسینگش   

PG ۰٫۰8 ۴٫۱+         ۲3٫۱±3٫۲         ۱9٫۰ ± ۲٫9 ودارونماش 

 

-رعاند ناشی از رأثیر ررایبی جینسینگ بار یملکارد یصابی، اه میش=۰٫۰۴pگروه جینسینگ بهبعد قابل رعجهی نتان داد و

 ی سنی باشد.

 نتایج ررایب بدنی.  ۵

 بسیار  تمگیر بعد.  EGااهت دررد  ربی بدن در گروه 

 .نتایج مربوط به تغییرات درصد چربی بدن در گروه دارونما و کنترل4جدول

 گروهیشوبین p رغییر ودررد واودش آزمعن و%  ربیشپس آزمعن و%  ربیشپیت گروه

EG  ۰٫۰۱>    3٫3-       ۲8٫۲  ±3٫۴          3۱٫۵ ±3٫8 وجینسینگش   

PG ۰٫۱۵   ۱٫۲-      ۲9٫9   ± 3٫9       3۱٫۱  ±۴٫۱ ودارونماش   

 ش.=۰٫۰۰9pرفاوت ااهت دررد  ربی بدن بین دو گروه بسیار معنادار بعد و

 بررسیبحث و 

گرمش به مدت شات هفتاه، اثارات میلی  ۲۵۰دهد اه رمرین مقاومتی به همراه مکمل جینسینگ ونتایج این پژوهت نتان می

افزایت قابال رعجاه در  مثبت و متمایزی بر بهبعد یملکرد هعازی و ررایب بدنی زنان میانسال نسبت به رمرین به رنهایی دارد.

۱RM    پرس پا در هر دو گروه با اجما  یلمی مبنی بر اارآمدیRT  یادم . ] 8[های آنابعلیک مطابقات دارد در رحریک پاپخ

ها اوتماس  به دلیل دوره اعراه و دوز جینسینگ اپت اه برای رغییرات پااختاری یماده ااافی نباعده رفاوت معنادار بین گروه

دو برابر گروه دارونما بعد. ایان یافتاه از نقات جینساینگ در بهباعد ااارایی   EGدر گروه    VO₂maxبهبعد در  .  ]  ۱۵[اپت  

رعاند به افزایت رنظیم متابعلیسام می  EGرر در دررد  ربی بدن در گروه  ااهت بزرگ  .]  ۱۱[اند  میتعاندریایی ومایت می



 
 
 
 
 
 

انناده یصابی بهبعد رعادل در گروه جینسینگ ممکن اپت به خعاص رعدیل  .]  ۱۲[انرژی رعپط جینسینگ نسبت داده شعد  

 ]  ۴[جینسینگ مرربط باشد 

 گیری نتیته

هفته، نسبت به رمرین باه رنهاایی، اثارات  ۶گرم در روزش به مدت میلی ۲۵۰یاری جینسینگ وررایب رمرین مقاومتی با مکمل

ها پتانسایل افزایی مثبتی بر بهبعد ظرفیت هعازی و رنظیم ررایب بدنی وااهت  ربیش در زناان میانساال دارد. ایان یافتاههم

های ضدپااراعپنیک و بهباعد ایفیات زنادگی در ایان جمعیات نتاان جینسینگ را باه یناعان یامال امکای در اپاترارژی

گرم جینسینگ به طعر معنادار اثربنتی رمرین را در بهباعد میلی ۲۵۰هفته رمرین مقاومتی با مکمل روزانه   ۶ررایب  .دهدمی

 اند.رعان هعازی و ااهت دررد  ربی بدن در زنان میانسال رقعیت می
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