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Abstract 

Background and Purpose: Regular exercise plays a vital role in promoting health and physical 

performance. Scientific evidence indicates that consistent training can lead to significant improvements in 

body composition, muscular strength, endurance, and cardiorespiratory efficiency. Among various training 

modalities, resistance training is recognized as one of the most effective methods, which induces muscular 

hypertrophy and neuromuscular adaptations, thereby improving functional performance indicators. 

Concurrently, black ginger extract, rich in polymethoxyflavonoids with antioxidant and vasodilatory 

properties that enhance nitric oxide production and improve blood flow, has gained attention as a potential 

ergogenic aid in the active muscles. Research evidence suggests that black ginger influences variables 

related to exercise performance. Therefore, this study aimed to investigate the effects of black ginger extract 

supplementation on maximal strength, muscular fatigue, and body composition in trained young men. 

Materials and Methods: In this study, 30 trained young men with at least one year of regular training 

experience (age, 23.89 ± 4.23 years; BMI, 23.75 ± 2.71 kg/m²) were randomly assigned to either training 

+ supplement group (daily intake of two 90-mg capsules of black ginger extract) or training + placebo 

(starch placebo). The training program consisted of eight weeks of resistance training, three sessions per 

week, including exercises such as barbell bench press, lat pulldown, dumbbell biceps curl, barbell squat, 

seated cable row, barbell shoulder press, triceps pushdown, hammer curl, and dumbbell lateral raise. After 

eight weeks, maximal strength (squat and bench press), muscular endurance, and body composition were 

assessed. Data were analyzed using repeated-measures of ANOVA. 

Results: The results showed a significant difference in muscular endurance between the black ginger 

extract supplementation group and the placebo group after eight weeks (F = 6.06, p = 0.02). In contrast, no 

significant differences were observed between the two groups in squat strength (F = 0.041, p = 0.84), bench 

press strength (F = 0.48, p = 0.49), bench press endurance (F = 0.001, p = 0.99), body fat percentage (F = 

0.07, p = 0.79), or muscle mass percentage (F = 0.98, p = 0.33). 
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Conclusion: The results indicate that eight weeks of black ginger extract supplementation combined with 

resistance training in trained men significantly improved squat endurance only, with no substantial effects 

on strength or body composition variables. These findings suggest that black ginger extract may be 

beneficial for improving lower-body muscular endurance; however, longer interventions, higher dosages, 

or combined strategies may be required to achieve broader performance enhancements.  
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 یبدن  تیفعال   و  ورزش یولوژیزیف  هینشر 

  116-101 یهاصفحه ،2 شماره ،19 دوره ،1405

 مقاله پژوهشی 

یاری زنجبیل سیاه و تمرین مقاومتی بر عملکرد ماهیچة اسکلتی و ترکیب  تأثیر مکمل 

 کرده بدنی مردان تمرین 

   ، عاطفه صادقیرسول اسلامی  ،   ، هومن رحمانی  *مینو باسامی

 گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکدة تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه علامه طباطبایی، تهران، ایران 

 دهی چک 

دهد که های پژوهشی نشان میتمرین ورزشی منظم نقش حیاتی در بهبود سلامت و عملکرد بدنی افراد دارد. یافته  و هدف:  زمینه

- ، استقامت و کارایی دستگاه قلبیتواند موجب بهبود معناداری در نشانگرهای ترکیب بدنی، قدرت ماهیچة اسکلتیتمرین منظم می

شدة تمرین بدنی است که با القای هایپرتروفی ماهیچة اسکلتی و ایجاد  های شناختهتنفسی شود. تمرین مقاومتی از مؤثرترین روش 

عصبیسازگاری  میماهیچه -های  منجر  عملکردی  نشانگرهای  بهبود  به  از  ای،  سرشار  سیاه،  زنجبیل  عصارة  دیگر،  سوی  از  شود. 

فلاوونوئیدها با برخورداری از ویژگی ضداکسایشی و گشادکنندگی عروقی )وابسته به افزایش نیتریک اکساید و جریان  متوکسی  پلی

های پژوهشی  یافته  .های اسکلتی فعال مورد توجه قرار گرفته استارگوژنیک بالقوه و نهفته در ماهیچهعنوان یک کمکخون(، به

سازی عصارة زنجبیل سیاه  زنجبیل سیاه بر عوامل عملکرد ورزشی است. این پژوهش با هدف بررسی تأثیر مکمل دهندة تأثیرنشان 

 کرده انجام گرفت. بر قدرت بیشینه، خستگی ماهیچة اسکلتی و ترکیب بدنی در مردان جوان تمرین

  89/23±23/4کرده با کمتر از یک سال پیشینة تمرین منظم، دامنة سنی  مرد جوان تمرین   30در این پژوهش،    ها:مواد و روش 

  کپسول  دو روزانه دریافت) مکمل+  تمرین  گروه دو به  تصادفی صورتبه مربع، متر/کیلوگرم 75/23±71/2 بدنی تودة  نمایة و سال

. هشت هفته تمرین مقاومتی )سه  شدند  تقسیم(  نشاسته  دارونمای  دریافت)  پلاسبو+    تمرین  و(  سیاه  زنجبیل   عصارة  گرمیمیلی  90

کش، پرس سرشانة  هالتر،  جلسه در هفته( شامل حرکات پرس سینة هالتر زیربغل لت، جلوبازو دمبل و اسکوات هالتر، زیربغل سیم 

کش، جلوبازو دمبل چکشی و نشر جانب دمبل بود. پس از هشت هفته تمرین، متغیرهای قدرت بیشینه )اسکوات و  بازو سیم پشت 

  P<05/0ها با استفاده از آزمون آنووای مکرر در سطح معناداری ای و ترکیب بدنی ارزیابی شد. دادهپرس سینه(، استقامت ماهیچه

 وتحلیل شدند. تجزیه

ای  کنندة هشت هفته مکمل عصارة زنجبیل سیاه و دارونما، در استقامت ماهیچهها نشان داد که بین گروه دریافت : یافتههایافته 

(. پرس سینه  P  ،041/0=28/1F=84/0(، در مقابل بین دو گروه در قدرت اسکوات )P  ،06/6=28/1F=02/0معناداری وجود دارد )تفاوت  

(49/0=P  ،48/0=28/1F( سینه  پرس  استقامت   ،)99/0=P  ،001/0=28/1F( چربی  درصد   ،)79/0=P  ،07/0=28/1F عضله درصد  و   )

(33/0=P  ،98/0=28 /1F  .تفاوت معناداری مشاهده نشد ) 

همراه تمرین مقاومتی به مدت هشت هفته در مردان  ها نشان داد که دریافت مکمل عصارة زنجبیل سیاه بهیافته  گیری:نتیجه

ای شد و تأثیر معنادار و چشمگیری بر دیگر عوامل قدرت و ترکیب بدنی  کرده، تنها موجب افزایش معنادار استقامت ماهیچهتمرین

های اسکلتی پا مؤثر باشد، اما برای دستیابی  اند که عصارة زنجبیل سیاه شاید در بهبود استقامت ماهیچهانگر آن ها بینداشت. این یافته

دهند عصارة  ها نشان میطور خلاصه، یافتهتر یا ترکیبی نیاز است. بهتر بر عملکرد ورزشی، به مداخلات طولانیبه تأثیرات گسترده 

تنه منجر شود، اما برای تأثیرگذاری  ای در حرکات پایین تواند به بهبود استقامت ماهیچهزنجبیل سیاه در کنار تمرین مقاومتی می
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ها برای ورزشکاران و  تر نیاز است. این یافتههای دریافت طولانیبر قدرت یا ترکیب بدنی شاید به دوزها و مقادیر بیشتر یا دوره

 تواند مفید باشد. اند، می دنبال بهبود عملکرد استقامتیمربیانی که به

 ترکیب بدنی، خستگی ماهیچة اسکلتی، عصارة زنجبیل سیاه، قدرت بیشینه.های کلیدی: واژه 

یاری زنجبیل سیاه و تمرین مقاومتی  باسامی م، رحمانی ه، اسلامی ر، صادقی ع. و همکاران. تأثیر مکمل نحوه استناد به این مقاله:  

 . 116-101(:3)19؛1405نشریة فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی.  کرده.  بر عملکرد ماهیچه اسکلتی و ترکیب بدنی مردان تمرین
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 مقدمه 

در   حیاتی  نقش  منظم  ورزشی  و تمرین  بهبود سلامت 

های پژوهشی نشان کند. یافته عملکرد بدنی افراد ایفا می 

تواند موجب بهبود معناداری دهد که تمرین منظم می می 

اسکلتی،  ماهیچة  قدرت  بدنی،  ترکیب  نشانگرهای  در 

. در این ( 1)  تنفسی شود - استقامت و کارایی دستگاه قلبی

هایی است که با میان، تمرین مقاومتی از مؤثرترین روش 

های القای هایپرتروفی ماهیچة اسکلتی و ایجاد سازگاری 

ای، به بهبود نشانگرهای عملکردی منجر ماهیچه - عصبی

ها تمرین مقاومتی تا . بر اساس نتایج پژوهش ( 2)  شود می 

می  واماندگی  کاهش خستگی حد  بر  مثبتی  تأثیر  تواند 

، بهبود ترکیب بدنی، افزایش قدرت (2)  ماهیچة اسکلتی 

عملکرد  . (3)  تنفسی داشته باشد - و بهبود آمادگی قلبی

قدرت  دارد.  قرار  بسیاری  عوامل  تأثیر  تحت  ورزشی 

ای عنوان توانایی تولید نیروی ماهیچه ماهیچة اسکلتی به 

عملکرد  ارزیابی  در  نشانگرهای کلیدی  از  یکی  بیشینه، 

به  می بدنی  داده پژوهش  . (4)  رودشمار  نشان  که ها  اند 

عملکرد  بهبود  با  اسکلتی  ماهیچة  قدرت  بالاتر  سطوح 

. از سوی دیگر، ترکیب بدنی که ( 5،  4)  بدنی همراه است 

بیانگر نسبت تودة بدون چربی به تودة چربی است، نقش 

سوخت کننده تعیین  کارایی  در  ظرفیت ای  و  وسازی 

. عامل سوم یعنی خستگی (6) عملکرد ورزشکاران دارد 

پیشروندة توان تولید  ماهیچة اسکلتی که سبب کاهش 

می  فعالیت  حین  در  می نیرو  که  و شود  منشأ  هم  تواند 

داشته  محیطی  هم  و  مرکزی  عصبی  دستگاه  خاستگاه 

که مدیریت و مهار آن از عوامل کلیدی در حفظ   ( 7)  باشد 

به  بهینه  ورزشی  می عملکرد  وجود ( 8)  رود شمار  با   .

تغذیه  راهبردهای  مقاومتی،  تمرین  و اثربخشی  ای 

می مکمل  عملکرد یاری  بهبود  در  مکملی  نقش  توانند 

کنند.  ایفا  از  ورزشکاران  استفاده  راهبردها،  این  از  یکی 

 ( 9) است   1های گیاهی مانند عصارة زنجبیل سیاه مکمل 

آسیا به  که  شرقی  جنوب  سنتی  طب  در  گسترده  طور 

کاربرد دارد. این گیاه حاوی ترکیبات فعال زیستی فراوانی 

فلاونوئیدها جمله  متوکسی 2از  و   3ها فلاون ، 

نتایج  . ( 10)  است   4ها فلاون متوکسی پلی  اساس  بر 

های ضداکسایشی، ها این ترکیبات دارای ویژگی پژوهش 

تقویت  و  ضدمیکروبی  ایمنی ضدالتهابی،  دستگاه  کنندة 

ها نشان داده است که مصرف این . بررسی (11) هستند  

می  سوخت گیاه  افزایش تواند  کمک  به  را  انرژی  وساز 

 فعالیت میتوکندریایی و بیوژنز میتوکندری بهبود بخشد 

 (12 ). 

ها شاید  زنجبیل سیاه از طریق افزایش اکسایش چربی

 به بهبود ترکیب بدنی با کاهش تودة چربی کمک کند

ویژگی(13) همچنین  می.  آن  ضدالتهابی  تواند  های 

آسیب ماهیچة اسکلتی ناشی از ورزش را کاهش دهد و  

تسریع کند را  بازیافت  در زمینة عملکرد   .(14) فرایند 

اند که دریافت  های بسیاری نشان دادهورزشی، پژوهش

های دارای عصارة زنجبیل سیاه موجب بهبود  نوشیدنی

قلبی  انعطاف-آمادگی  و  بهبود (15) پذیریتنفسی   ،

وساز، عملکرد بدنی و استقامت  وضعیت التهاب، سوخت 

میماهیچه می(9) شودای  گمان  با  .  تأثیرات  این  رود 

میتوکندریایی   بیوژنز  ویژگی (12) افزایش  های  و 

آن از  برآمده  قوی  می ضدالتهابی  و   (14)شود  ایجاد 

 .انجامدسرانجام به بهبود عملکرد ورزشی و بازیافت می

وسازی برآمده از  از آنجایی که فشار مکانیکی و سوخت 

فعال موجب  مقاومتی  بیوژنز تمرین  مسیرهای  سازی 

شوند،  میتوکندریایی و هایپرتروفی ماهیچة اسکلتی می

پیام مسیرهای  این  سازوکارهای  همپوشانی  با  رسانی 

)به سیاه  زنجبیل  فعالیت  اثرگذار  افزایش  ویژه 

گمانه این  التهاب(  کاهش  و  مطرح    میتوکندریایی  را 

افزایی  سازد که ترکیب این دو مداخله بتواند اثر هممی

کند   اعمال  بدنی  ترکیب  و  ورزشی  عملکرد  بهبود  بر 

(12،2 .) 

  یاریمکمل  و  مقاومتی  تمرین  تأثیر  اگرچه با این همه،

  اما   اند، شده  بررسی  جداگانه  سیاه  زنجبیل  عصارة   با
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  این   همزمان  اثر  بررسی  به  اندکی،  و  محدود  هایپژوهش

  های پژوهش  بیشتر  این،  بر  افزون.  اندپرداخته   مداخله  دو

  های جمعیت  یا   ایحرفه   ورزشکاران  روی  پیشین

  محدودی   اطلاعات  و   اندشده  انجام   کردهغیرتمرین 

  با   کردهتمرین  مردان  در   ترکیبی  مداخلة  این  اثر  دربارة

  این   بنابراین،.  است  دست   در  منظم  تمرین  پیشینة

هم  هدف   با  پژوهش تأثیر  مکملبررسی  یاری افزایی 

تمرین   هفته  هشت  با  همراه  سیاه  زنجبیل  عصارة 

ماهیچه استقامت  بیشینه،  قدرت  بر  و  مقاومتی  ای 

 .کرده انجام گرفتترکیب بدنی در مردان جوان تمرین

 روش پژوهش 

گیری تجربی با اندازههای نیمهاین پژوهش از نوع طرح

پیشدومرحله گروه  پس  -آزمونای  با  همراه  آزمون 

 کنترل بود.

پژوهش:نمونه پژوهش     های  این  موردنظر  جامعة 

با دامنة سنی  مردان جوان تمرین    89/23±23/4کرده 

 متر/کیلوگرم  75/23±71/2  بدنی  تودة  نمایة  و  سال

  ها آزمودنی  فردی  هایویژگی  1  جدول.  بودند  مربع

.  دهدمی  نشان   را(  معیار  انحراف   ±  میانگین )

در  شرکت همگانی  فراخوان  کمک  به  کنندگان 

سالنشبکه  به  پژوهشگر  مراجعة  و  اجتماعی  های  های 

ورزشی شهر تهران برگزیده شدند. معیارهای ورود شامل  

داشتن پیشینة فعالیت ورزشی منظم کمتر از یک سال،  

مکمل و  ممنوعه  داروهای  نکردن  ورزشی  دریافت  های 

- در شش ماه گذشته و نداشتن پیشینه بیماری قلبی

اسکلتی مشکلات  یا  تنفسی  بود.  ماهیچه-عروقی،  ای 

یا   مکمل  هرگونه  دریافت  شامل  نیز  خروج  معیارهای 

دو   از  بیش  غیبت  پژوهش،  طول  در  ممنوعه  داروی 

گیری از پژوهش بود.  جلسه از تمرین، یا تمایل به کناره

نفر واجد    30داوطلب اولیه، پس از غربالگری،    38از بین  

صورت تصادفی در دو  تشخیص داده شدند و بهشرایط  

نفره قرار گرفتند: گروه مکمل عصارة زنجبیل    15گروه  

( فراوردة  میلی  90سیاه  از  روز(  در   Herbal forگرم 

Health   های حاوی نشاسته( که  و گروه دارونما )کپسول

اثر   بو شبیه به مکمل اصلی بودند تا  از دید ظاهری و 

به شود.  کنترل  کورسازی،  دارونما  حفظ  منظور 

های مکمل و دارونما در ظروف کاملاً یکسان و  کپسول 

شده توسط فردی خارج از تیم  های کدگذاریبا برچسب 

بسته اختصاصپژوهش  کد  و  شدند  هر  بندی  به  یافته 

های آماری نزد همان فرد  کننده تا پایان تحلیلشرکت

شرکت ترتیب،  بدین  ماند.  مربی  محفوظ  کنندگان، 

آزمون از آزمون و پسهای مرحله پیشتمرین و ارزیاب

 اطلاع بودند.  نوع مداخله دریافتی هر فرد بی

پس از آغاز مداخله، یک نشست   روش اجرای پژوهش:

توجیهی برای توضیح روش دریافت مکمل، شیوه انجام  

کنندگان  تمرین و مراحل ارزیابی برگزار شد. به شرکت

الگوی   و  غذایی  رژیم  دوره،  طول  در  که  شد  پیشنهاد 

خواب خود را حفظ کنند و از دریافت مواد خوراکی یا  

داروهای دارای ویژگی ارگوژنیک یا داروهای ضدالتهابی  

شرکت همچنین  کنند.  و  خودداری  متعهد  کنندگان 

پایبند شدند رژیم غذایی و فعالیت روزانة خود را تغییر  

برگه رضایتندهند.  آگاهانه،  های  های  پرسشنامهنامة 

در   شرکت  از  پیش  پزشکی  پیشینة  و  فردی  اطلاعات 

های داوطلب تکمیل شد.  پژوهش توسط همة آزمودنی

آزمون( شامل سنجش ترکیب بدنی  ارزیابی اولیه )پیش

ساخت چین،    .BODECODER CHL 818با دستگاه  

در حرکات    5قدرت بیشینه به روش یک تکرار بیشینه

ای با اجرای پرس سینه و اسکوات و استقامت ماهیچه

درصد یک تکرار بیشینه و اسکوات با    60پرس سینه با  

درصد یک تکرار بیشینه تا رسیدن به واماندگی، بر    50

شیوه کاندیشنینگپایة  و  قدرت  ملی  انجمن   6نامة 

سازی( انجام گرفت. سپس برنامة  سازی و شایسته)آماده

هفته هشت  مدت  به  مقاومتی  مکمل    تمرین  همراه 

ساعت پس از آخرین   48زنجبیل سیاه/دارونما اجرا شد.  

آزمون ها در مرحلة پسگیریجلسة تمرین، همة اندازه
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به زمانی  فاصلة  این  شد؛  رفع تکرار  از  اطمینان  منظور 

از   کامل خستگی حاد و آسیب ماهیچة اسکلتی ناشی 

از تأثیرات  آخرین جلسة تمرین و همچنین جلوگیری 

ها انتخاب شد. این پژوهش  کنندة آن بر یافتهمخدوش

اخلاق   کد  اصل    IR.ATU.REC.1402.080با  و  تأیید 

 ها رعایت شد. دوسو کور در توزیع مکمل

 انحراف معیار( ±ها )میانگین های فردی آزمودنی. ویژگی1جدول 

 وزن )کیلوگرم(  متر(قد )سانتی سن )سال( گروه
 بدنی نمایه تودة 

 )کیلوگرم/متر مربع(
 پیشینه تمرین )ماه(

 2/15±59/00 3/23±01/45 6/72±66/22 4/175±31/47 1/24±23/07 مکمل

 2/15±66/73 2/24±07/05 4/74±39/53 4/176±79/07 4/23±60/08 دارونما 

 

 شیوة انجام تمرین 

تمرین شامل هشت هفته تمرین مقاومتی و سه جلسه 

هفته   اصل  پایة  بر  تمرین  ترتیب  آن  در  که  بود در 

 حرکات  از  پیش  بزرگ  چندمفصلی  حرکات  بندیاولویت 

  بر  خستگی  اثر  کاهش   هدف   با   و   کوچک  مفصلیتک

  در .  شد  طراحی  توان  و  قدرت  اصلی  حرکات  در  عملکرد

  زیر  شرح به جلسه هر  در تمرین ثابت ترتیب زمینه این

.  3،  8سینة هالتر. پرس  2،  7هالتر  اسکوات.  1:  شد  اجرا

لت هالتر4،  9زیربغل  سرشانه  پرس  زیربغل  5،  10.   .

دمبل6،  11کشسیم جانب  نشر  پشت7،  12.  بازو  . 

های فرد: جلوبازو  )هفته   14. جلوبازو دمبل8و    13کشسیم

 (. 15های زوج: جلوبازو دمبل چکشیدمبل معمولی؛ هفته

شرکت آمادگی  سطح  به  توجه  پیشینة با  )با  کنندگان 

تمرین منظم کمتر از یک سال(، برنامة ورزشی با شدت  

بالاتری طراحی شد. برای تعیین شدت برنامة تمرین از 

در  شد.  استفاده  بیشینه  تکرار  یک  آزمون  و  سنجه 

سازی اولیة های ابتدایی )اول و دوم(، هدف آمادههفته

کنندگان با تمرین و بهبود روش درست حرکات شرکت

هفته در  گرفت.  )انجام  میانی  تا  وهلههای  سه  های 

اسکلتی،  پنج ماهیچة  قدرت  افزایش  هدف  با  تایی(، 

تکرارها کاهش  به و شمار  افزایش  تمرین  تدریج شدت 

هفته در  )وهلهیافت.  پایانی  تا  های  شش  های 

تایی(، تمرین با هدف حفظ دستاوردهای قدرتی  هشت

از  بنابراین  انجام شد،  اسکلتی  ماهیچة  تودة  افزایش  و 

شدت  از  بالا  ترکیبی  نسبتاً  تکرارهای  و  متوسط  های 

نوبت  بین  استراحت  شد.  شدت  استفاده  پایة  بر  نیز  ها 

روش کلی تمرینی را نشان    2تمرین تنظیم شد. جدول  

 . (16)دهد می

 ای هفته. روش انجام تمرین مقاومتی هشت2جدول  

 ها )ثانیه(استراحت بین نوبت  شمار نوبت  شمار تکرار در هر نوبت  یک تکرار بیشینه -شدت تمرین هدف اصلی  هفته

 150-120 3 10-8 65-70 سازگاری عصبی و تکنیک 1-2

 180-120 4-3 8-6 80-75 افزایش قدرت پایه و هایپرتروفی 3-5

 180 5-3 6-4 85-80 سازی قدرت بیشینه 6-8

 

 ارزیابی قدرت و استقامت )خستگی( 

شیوه پایة  کاندیشنینگ بر  و  قدرت  ملی  انجمن  نامة 

(NSCA)  ای و با هدف ارزیابی قدرت و استقامت ماهیچه

ها در دو بخش  در حرکات پرس سینه و اسکوات، آزمون 

و   بازهقدرتی  در  و  زماناستقامتی  مشخصی های  های 

آزمون این  شد.  شد:  انجام  اجرا  مرحله  دو  در    48ها 
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آغاز تمرین و   از  پیش  پایان    48ساعت  از  ساعت پس 

رویکرد   این  کامل،  استراحت  با  همراه  تمرین  دورة 

اثر  به بردن  بین  از  و  پایه  حالت  به  بازگشت  منظور 

شد.   طراحی  تمرین  جلسة  آخرین  از  ناشی  خستگی 

پیش از هر آزمون، اجرای درست حرکات پرس سینه و  

برای همة شرکت جزئیات  با  توضیح  اسکوات  کنندگان 

داده شد تا از یکنواختی تکنیک و کاهش خطر آسیب  

 .  (18، 17)اطمینان حاصل شود 

برای ارزیابی قدرت ماهیچة اسکلتی از آزمون یک تکرار  

آزمون شامل (1RM) بیشینه   این  اجرای  استفاده شد. 

یک دوره گرم کردن عمومی و اختصاصی و دربرگیرندة  

های سبک )حدود  هایی با وزنه حرکات پویا و انجام نوبت

سازی  جهت آماده  درصد یک تکرار بیشینة برآوردی(  30

شرکت هر  سپس  بود.  حرکات  بدن  از  هریک  کننده، 

به و  کمک  بدون  را  از  موردنظر  استفاده  با  درستی 

درصد یک تکرار بیشینة برآوردی    90هایی برابر با  وزنه

پنج  انجام می تا  از چهار  داد. در صورت موفقیت، پس 

طور تدریجی بین  دقیقه استراحت غیرفعال، میزان بار به

یافت. این فرایند تا رسیدن به  درصد افزایش    15تا    10

وزنهسنگین  شرکتترین  که  میای  توانست کننده 

جا کند، ادامه یافت. با توجه درستی برای یک بار جابهبه

ای بر عملکرد ماهیچه-به تأثیر وضعیت دستگاه عصبی

بیشینه، آزمون یک تکرار بیشینه قبل از آزمون استقامت 

انجام شد تا از بروز خستگی و تأثیر آن بر  مقادیر قدرت  

 .(18، 17)جلوگیری شود 

ای در حرکات پرس سینه  برای ارزیابی استقامت ماهیچه

درصد    60و اسکوات، از آزمون تکرار تا ناتوانی با بار برابر  

کننده استفاده شد. روش  یک تکرار بیشینه هر شرکت 

اجرا به این صورت بود که پس از یک دوره استراحت  

کنندگان  کوتاه پس از آزمون یک تکرار بیشینه، شرکت 

موظف بودند حرکت موردنظر )پرس سینه یا اسکوات(  

وزنه با  برابر  را  شیوة   60ای  به  خود،  توان  اوج  درصد 

به و  کامل  درست  ناتوانی  به  تا رسیدن  پیوسته  صورت 

درست   تکرارهای  شمار  کنند.  اجرا  اسکلتی  ماهیچة 

بهانجام ناتوانی،  بروز  تا  استقامت  شده  از  نشانگر  عنوان 

 . (18، 17)حرکت در نظر گرفته شد ای در هر ماهیچه

  انحراف   ±صورت میانگین  ها به: همة دادهتحلیل آماری 

  ها داده بهنجار وضعیت بررسی  برای. شد بیان  استاندارد

  آماری   آزمون  از  همچنین  و  شاپیروویلک  آماری  آزمون  از

  گروهی بین  عامل  با  تکراری  هایاندازه  با  واریانس  تحلیل

 افزارنرم  از  استفاده   با   آماری  هایداده  همة.   شد  استفاده

سطح    SPSS-26  آماری معناداری    >05/0Pدر 

نرم تجزیه  از  نمودار  رسم  برای  و  شد  افزار  وتحلیل 

Excel2013  .استفاده شد 

 هایافته 

ای در حرکت اسکوات )تعداد تکرار تا  استقامت ماهیچه

پیش پسواماندگی(،  و  مداخله آزمون  گروه  در  آزمون 

تکرار و برای   22/  73 ± 15/4و    21/ 20 ± 84/3ترتیب  به

تکرار بود.   87/18 ± 3/ 80و80/19 ± 35/4گروه دارونما  

اندازه با  واریانس  که تحلیل  داد  نشان  مکرر  گیری 

تغییرات استقامت اسکوات بین دو گروه تفاوت معناداری  

( تفاضل P  ،06/6=28/1F=02/0داشت  همچنین   ،)

آزمون آزمون و پسمیانگین استقامت اسکات بین پیش

بود )شکل   -93/0و گروه دارونما    53/1در گروه مداخله  

1) . 

ای در حرکت پرس سینه )تعداد تکرار استقامت ماهیچه

ترتیب برابر با  آزمون بهآزمون و پستا واماندگی(، پیش

برای گروه   13/24 ± 36/3و    20/24 ± 84/3 و  تکرار 

بود.  تکرار    27/20 ± 73/3و    33/20 ± 74/3دارونما  

گیری مکرر نشان داد که تفاوت  تحلیل واریانس با اندازه

( نشد  دیده  گروه  دو  بین  ،  P= 99/0معناداری 

001/0=28/1Fپیش میانگین  تفاضل  و (.  آزمون 

آزمون در شاخص استقامت پرس سینه برای گروه  پس

  - 06/0و    06/0ترتیب برابر با  مداخله و گروه دارونما به

 (. 2بود )شکل
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   / 05/0دهندة تفاوت معناداری در سطح * نشان

 اسکوات در دو جلسة مکمل و دارونما-انحراف معیار( استقامت ±. مقادیر )میانگین 1شکل 

 

 پرس سینه در دو جلسة مکمل و دارونما  -انحراف معیار( استقامت ±. مقادیر )میانگین 2شکل 

پیش  در  مداخله  گروه  در  اسکوات  و  قدرت  آزمون 

به پس   ± 27/ 48و   98/ 53 ± 26/ 98یب  ترت آزمون 

دارونما    99/ 40 گروه  برای  و   ± 13/12کیلوگرم 

کیلوگرم بود که تفاوت    07/102 ± 11/ 62و    101/ 00

گروه  بین  ) معناداری  نشد  دیده  ،  P= 0/ 84ها 

041/0 =28 /1F پیش میانگین  تفاضل  و (.  آزمون 

گروه  پس  و  مداخله  گروه  برای  اسکات  قدرت  آزمون 

.  ( 3بود )شکل    1/ 70و    0/ 87ترتیب برابر با  دارونما به 

پیش در  مداخله  گروه  در  پرس سینه  و  قدرت  آزمون 

به پس   ± 23/ 73و    84/ 47 ± 80/22ترتیب  آزمون 

  94/ 07 ± 11/ 13کیلوگرم و برای گروه دارونما    86/ 40

معناداری   95/ 07 ± 11/ 00و  تفاوت  که  بود  کیلوگرم 

(. تفاضل P ،48 /0 =28 /1F= 0/ 49ها دیده نشد ) بین گروه 

آزمون قدرت اسکات برای آزمون و پس میانگین پیش 

و    93/1ترتیب برابر با  گروه مداخله و گروه دارونما به 

 .( 4بود )شکل    1/ 00
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 اسکوات در دو جلسة مکمل و دارونما  -انحراف معیار( قدرت ±. مقادیر )میانگین ۳شکل 

 

 پرس سینه در دو جلسة مکمل و دارونما -انحراف معیار( قدرت ±. مقادیر )میانگین 4شکل 

آزمون و تغییرات درصد چربی در گروه مداخله در پیش

  17/  97 ± 54/5و    34/18 ± 96/5ترتیب  آزمون بهپس

 ± 86/5و    77/23 ± 75/5درصد و برای گروه دارونما  

ها دیده  درصد بود که تفاوت معناداری بین گروه  52/23

( تفاضل  P  ،07/0=28/1F=79/0نشد  میانگین  (. 

پسپیش و  گروه  آزمون  برای  اسکات  استقامت  آزمون 

 -25/0و    -37/0ترتیب برابر با  مداخله و گروه دارونما به

تغییرات درصد عضله در گروه مداخله در .  (5بود )شکل  

پسپیش و  بهآزمون  و   29/35 ± 30/3ترتیب  آزمون 

درصد و برای گروه دارونما   78/35 ± 09/3آزمون  پس

درصد بود. همچنین   37/32 ± 4/ 11و  19/32 ± 95/3

ها  در خصوص درصد عضله تفاوت معناداری بین گروه

( نشد  میانگین  P  ،98/0=28/1F=33/0دیده  تفاضل   .)

پسپیش و  گروه  آزمون  برای  اسکات  قدرت  آزمون 

به  18/0و    49/0ترتیب برابر با  مداخله و گروه دارونما 

 . (6بود )شکل 

0

20

40

60

۸0

100

120

140

مکمل دارونما

ت 
ام

تق
اس

-
ت 

وا
سک

ا
(

رم
وگ

یل
ک

)

پیش آزمون  پس آزمون

0

20

40

60

۸0

100

120

مکمل دارونما

ت 
در

ق
-

ه 
ین

س
س 

پر
(

رم
وگ

یل
ک

)

پیش آزمون  پس آزمون



 2، شماره 19، دوره 1405  نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی 

 
111 

 

 

 انحراف معیار( درصد چربی در دو جلسة مکمل و دارونما  ±مقادیر )میانگین . 5شکل 

 

 انحراف معیار( درصد عضله در دو جلسة مکمل و دارونما  ±. مقادیر )میانگین 6شکل 

 گیری بحث و نتیجه

دریافت    تأثیر  بررسی  راستای  در  پژوهش  این 

تمرین  هفته هشت با  همراه  سیاه  زنجبیل  عصارة  ای 

مقاومتی بر قدرت، استقامت، ترکیب بدنی مردان جوان  

های اصلی نشان داد که  کرده انجام گرفت. یافتهتمرین

ای طور معناداری استقامت ماهیچهاگرچه این مکمل به

، اما تأثیر معنادار و چشمگیری  >P)  05/0(را افزایش داد  

استقامت  سینه(،  پرس  و  )اسکوات  بیشینه  قدرت  بر 

ترکیب بدنی )درصد چربی و تودة ماهیچة پرس سینه یا  

ماهیچه استقامت  معنادار  افزایش  نداشت.  ای اسکلتی( 

فشار   کاهش  سازوکارهای  با  شاید  مداخله  گروه  در 

( و بهبود 23دار )اکسایشی ناشی از فلاونوئیدهای متیل 

فعالسوخت  راه  از  انرژی  بیوژنز وساز  سازی 

( فلاونوئیدهای  15میتوکندریایی  باشد.  توجیه  قابل   )

توانند فشار  ها می16فلاونمتوکسیدار، از جمله پلیمتیل

و ظرفیت   را کاهش  تمرین شدید  از  برآمده  اکسایشی 
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ماهیچه دهند.  ضداکسایشی  افزایش  را  اسکلتی  های 

کاهش فشار اکسایشی به تأخیر در رسیدن به خستگی 

منجر  استقامتی  عملکرد  بهبود  و  اسکلتی  ماهیچة 

فعال(19)شود  می این،  بر  افزون  بیوژنز .  سازی 

تواند به بهتر  می  (12) میتوکندریایی توسط این عصاره  

سوخت  کارایی  ماهیچه شدن  اسکلتیوسازی  و    های 

بهبود استقامت در حرکات تکراری کمک کند. همچنین 

وساز انرژی و استفادة بهتر از سوبستراها بهبود سوخت 

تواند یکی از سازوکارهای دیگر  ها( نیز می)مانند چربی

های  های حاضر با یافته. یافته(20)بهبود استقامت باشد  

)  17تودا را  2016و همکاران  بدنی  عملکرد  بهبود  که   )

سیاه گزارش کرده بودند،    پس از دریافت عصارة زنجبیل

دارد   هوانگ(9)همخوانی  همچنین  همکاران    18.  و 

الگوی حیوانی نشان دادند زنجبیل 2022) ( با بررسی 

وساز انرژی، سبب افزایش  تواند با بهبود سوختسیاه می

شود   استقامتی  یافته (20)ظرفیت  این  اگرچه  های  . 

مطرح مولکولی  سازوکارهای  از  حمایت  حیوانی  شده 

بهمی اما  تفاوتکنند،  میان های  دلیل  فیزیولوژیک 

های تمرینی و دوز و مقادیر  ها، شدت و مدت روشگونه

آن مستقیم  تعمیم  انسانی،  جمعیتبرابر  به  های  ها 

انسانی باید با احتیاط و دوراندیشی صورت گیرد. با این  

های  های این پژوهش با این یافتههمه، همراستایی یافته

حیوانی، اعتبار سازوکارهای مفروض را تقویت کرده و بر  

پژوهش انجام  و  ضرورت  دوزها  با  بیشتر  انسانی  های 

 کند. های متنوع تأکید میروش

پژوهش نتایج  برخلاف  همه،  این  پرومتیپبا  و    19های 

(، در این پژوهش بهبودی در عملکرد  2015همکاران )

شاید   که  نشد  دیده  ورزشی  نوع  کلی  در  تفاوت  به 

حرفه آزمودنی )ورزشکاران  مردان ها  مقابل  در  ای 

کرده(، مقدار دریافتی یا نوع روش تمرین مربوط تمرین

لی(21)باشد   )  20. همچنین  نشان  2018و همکاران   )

تواند انباشت چربی را  دادند که عصارة زنجبیل سیاه می

مهار کرده و از آتروفی ماهیچة اسکلتی جلوگیری کند،  

تری نسبت اما این تأثیرات شاید به دورة مداخلة طولانی

. از طرف دیگر،  (22)به هشت هفته نیاز داشته باشند  

عصارة  یافته دریافت  که  داد  نشان  پژوهش  این  های 

بیشینة  قدرت  بر  معناداری  تأثیر  هیچ  سیاه  زنجبیل 

اسکوات، پرس سینه، استقامت پرس سینه، درصد چربی  

و درصد عضله نداشت. تأثیر نداشتن این مکمل بر قدرت  

بیشینه ممکن است به این دلیل باشد که قدرت ماهیچة 

عوامل تأثیر  بیشتر تحت  و  ماهیچه-عصبی  اسکلتی  ای 

می قرار  اسکلتی  ماهیچه  تارهای  که  ساختار  گیرد 

مکملبه تأثیر  تحت  میندرت  قرار  .  (23)گیرند  ها 

تأثیر بودن آن در ترکیب بدنی شاید ناشی  همچنین بی

از کوتاه بودن دورة مداخله یا دوز یا مقدار دریافتی پایین  

دهد که خود تر نشان میباشد. با این همه، تحلیل دقیق

عنوان عامل کلیدی در  روش تمرین مقاومتی نیز باید به

یافته  این  شود. تفسیر  گرفته  نظر  در  منفی  های 

دادهپژوهش نشان  پیشین  در های  تغییرات  که  اند 

ترکیب بدنی بیشتر متأثر از نوع تمرین و رژیم غذایی  

.  ( 24)تنهایی تأثیر چشمگیری ندارند  ها بهاست و مکمل

می هشت گمان  مقاومتی  تمرین  این هفتهرود  در  ای 

تنهایی برای پژوهش، چه از دید حجم و چه شدت، به

ایجاد محرک کافی جهت هایپرتروفی معنادار و کاهش  

کرده که از پیش به تمرین تودة چربی در مردان تمرین

اند، کافی بوده باشد و در نتیجه، مقاومتی سازگار شده

مکمل  ارگوژنیک  تأثیرات  ظهور  برای  فضای محدودی 

پژوهش   نتایج  با  تفسیر  این  باشد.  گذاشته  باقی 

)  21کمپوس همکاران  نشان 2002و  که  همسوست   )

شیوة   به  بیشتر  اسکلتی  ماهیچة  قدرت  بهبود  دادند 

تنهایی تأثیر چندانی  ها بهتمرین وابسته است و مکمل

( 2023و همکاران )  22. دی کامارگو(25)بر آن ندارند  

بتا مکمل  دریافت  که  دادند  نشان  تأثیر  -نیز  آلانین 

سازگاری بر  مقاومتی  معناداری  تمرین  از  ناشی  های 

. از سوی دیگر، در پژوهش دیگری نشان داده  (26)ندارد  

انباشت چربی را شد که عصارة زنجبیل سیاه می تواند 
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مهار کرده و از آتروفی ماهیچة اسکلتی جلوگیری کند،  

زمان طولانی به مدت  شاید  تأثیرات  این  برای اما  تری 

باشند   داشته  نیاز  تغییر (22)ظهور  نبود  بنابراین   .

تواند  معنادار در درصد چربی و عضله در این پژوهش می

به کوتاه بودن دورة مداخله، دوز و مقدار دریافتی پایین،  

داده   نسبت  مقاومتی  تمرین  سقفی  اثر  بودن  غالب  یا 

 .شود

از محدودیت نبود کنترل دقیق  یکی  پژوهش  این  های 

شرکت خواب  کیفیت  و  روانی  بود.  وضعیت  کنندگان 

مدت   طول  در  غذایی  رژیم  ثبات  حفظ  همچنین 

چالش از  یکی  این،  پژوهش،  بر  افزون  بود.  عمده  های 

گرمی بدون در  میلی  180استفاده از دوز و مقدار ثابت  

یافته بر  شاید  بدنی  وزن  گرفتن  گذاشته  نظر  تأثیر  ها 

می پیشنهاد  پژوهشباشد.  در  تأثیر  شود  آینده  های 

مقادیر  مکمل و  دوزها  با  سیاه  زنجبیل  عصارة  با  یاری 

تر بررسی شود. همچنین  های طولانیمختلف و در دوره

تمرین دیگر  انواع  در  مکمل  این  تمرین  ارزیابی  مانند 

تر های متنوعو در جمعیت های متفاوت  هوازی با شدت

غیرتمرین افراد  یا  زنان  اطلاعات  کرده( می)مانند  تواند 

 تری را فراهم کند.  جامع

دهد عصارة  های این مطالعه نشان مییافتهپیام مقاله: 

تواند به بهبود  زنجبیل سیاه در کنار تمرین مقاومتی می

تنه منجر شود، اما ای در حرکات پاییناستقامت ماهیچه

به   شاید  بدنی  ترکیب  یا  قدرت  بر  تأثیرگذاری  برای 

تر نیاز  های دریافت طولانیمقادیر دریافتی بالاتر یا دوره

یافته این  مربیانی  ها میباشد.  و  ورزشکاران  برای  تواند 

به که  باشد  داشته  عملکرد  کاربرد  بهبود  دنبال 

 اند. استقامتی

 تشکر و قدردانی

که با مشارکت خود در  هایی  نویسندگان از همة آزمودنی

رسان بودند، صمیمانه تشکر و  اجرای این پژوهش یاری

 کنند. قدردانی می

 حمایت مالی

هیچ پژوهش  مؤسسة این  هیچ  از  مالی  حمایت  گونه 

 خاصی دریافت نکرده است.

 مشارکت نویسندگان

سازی مقاله مشارکت یکسان همة نویسندگان در آماده

 اند. داشته 

 تعارض منافع

گونه حمایت مالی دریافت  منظور اجرای پژوهش، هیچبه

 نشده است و تضاد منافعی نیز وجود ندارد. 

 ها نوشتپی 
1 Kaempferia parviflora 
2 Flavonoids 
3 Methoxyflavones 
4 Polymethoxyflavones 
5 1RM 
6 NSCA 
7 Barbell Squat 
8 Barbell Bench Press 
9 Lat Pulldown 
10 Barbell Overhead Press 
11 Cable Row 
12 Dumbbell Lateral Raise 
13 Cable Triceps Extension 
14 Dumbbell Bicep Curl 
15 Hammer Dumbbell Curl 
16 Polymethoxyflavone 
17 Toda 
18 Huang 
19 Promthep 
20 Lee 
21 Campos 
22 de Camargo 
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