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. باف  [2] باشند ياضافه وزن م يدارا ايساله چا  و  60-10

 کيک عنوان  هب تواند يم يچرب ريذخا ميعتوه بر منبع عظ يچرب

كه نقکش   يديپپت يها هورمون يدر ترشح برخ زير باف  درون

وابسکته بکه آن دارنکد،     يهکا  يماريو ب يدر بروز چاق يا عمده

 يخطرسکاز بکرا   عامک   نيتر عمده ي. چاق[1] نقش كند يفايا

 يها يماريب اب ،يجهان ازجمله د عيشا يها يمارياز ب ياريبس

انکوا    و يکياخکتتلات متکابول   فشارخون بالا، ،يعروق-يقلب

در سککطح  يچککاق و يهککا اسکک . امکروزه شکک  مختلک  سککر ان 

 يهکا  حکوزه  در يچالش بزرگ اجتماع کيعنوان  به المل ، نيب

مربو ه  يها نهيهز و يبخش ستم  عموم در ژهيو هب مختل ،

 يدر انکوا  داروهکا    ي. متاسفانه محکدود [0] رود يم به شمار

 نيا اديز اريبس يعوارض جانب زيكاهش وزن و ن يموجود برا

عکدم    يک دل ه. بک [4]موجود اسک    يها داروها از جمله چالش

و مکورر جهک  كکاهش وزن،     مکن يا يدرمکان  يها وجود روش

با  ياهيگ ييغذا يها مکم  نيچن و هم يبدن  ياستفاده از فعال

 [.0]اس   افتهي شيهدف كاهش وزن افزا

 يهکا  از روش يکک يعنکوان   همکنظم بک   يبدن  يفعال داشتن

شکود.   يبدن در نظر گرفته م يكاهش وزن و بالطبع كاهش چرب

 يبکدن   يسازمان غذا و دارو، و سازمان ترب رينظ ييها سازمان

به منظور كکاهش وزن   يو استقامت يهواز يبدن يها  يبر فعال

در  يقکاومت م نکات ينقش تمر راًي، اما اخ[6]دارند  يا ژهيو ديتاك

. [7]قرار گرفته اس   يمورد توجه اساس زيجه  كاهش وزن ن

خکا ر   هاز افکراد چکا  احتمکالاً بک     ياريبسک  كه نيباتوجه به ا

مفاصک  قکادر بکه     نيچنک  و هم يتنفس-يقلب ستميمشکتت س

 يمقکاومت  ناتيانجام تمر ستند،ين يهواز يها  يشرك  در فعال

 بي، ترك[8] يديپيل رخ مين يبرا يسودمند وهيتواند ش يمنظم م

 نکات ي. تمر[12]باشکد   مکار يافراد چا ، مسکن و ب  در [9]بدن 

حجکم علاکتت باعک      يرو ميمسکتق  ريتکار   يبه دل يمقاومت

، و (BMR) (Basal Metabolic Rate) هيپا سميمتابول شيافزا

 [.12،11]گردد  يبدن م يچرب زانيكاهش م

 يرا بکرا  ياريمثب  بسک  راتيتار يبدن يها  يدر فعال نظم

توانکد   يدر مرحلکه نخسک  مک    راتيتار نيستم  بدن دارد. ا

 ريسکر ان و سکا   ،يعروقک  يقلبک  يهکا  يمکار يكاهش خطکر ب 

 يبدن  يفعال نيدر ح يها باشد. انقباض علاتت اسکلت يماريب

 يها  يفعال نيگردد اما در ح يآزاد م يها کاليراد جاديباع  ا

وجود دارد  زين يعلاتن يو خستگ يشياكسا يها بيآس د،يشد

 زيک مکنظم و ن  يبدن  ياررات مثب  فعال  ي. به منظور تقو[10]

 ييدارو اهانياز گ ياز آن مصرف برخ يناش يها بيكاهش آس

 [.14]باشد  يكمک مورر تواند يم

  يک زنجب اهيک گ يمکورر در متکون علمک    يکي دارو اهانيگ از

(Zingiber Officinale Roscoe, Zingiberaceae)    اسک  كکه

دهنده، به صورت گسترده در سراسر جهکان    عم کيبه عنوان 

و  يهنکد  ،ينک يدر  کب چ  ينقش مهم اهيگ نيرود. ا يبه كار م

 يهکا  يمکار يآن درمکان ب  يداشته اس  كه كاربرد اصکل  يوناني

سککته   سکم، التهاب لثه، دنکدان درد، آ  سم،يزكام، رومات ،يعصب

فعکال   يهکا  . مولککول [14]بوده اس   اب يو د بوس ي ،يمغز

 يدارا  يک موجکود در زنجب  (Bioactive molecules) يسکت يز

 زانيو كاهش م سميمتابول شي، افزا[10] يشيخواص ضد اكسا

و كمکک بکه    يبر چکاق   يزنجب ريتار راًي. اخ[16]اس   پوژنزيل

قکرار گرفتکه اسک      يكاهش وزن در چند پژوهش مورد بررس

( با استفاده از مکمک   2210زاده و همکاران ) مياه. ابر[18،17]

 در يدار يهفته در زنان چا ، كاهش معنک  12به مدت   يزنجب

BMI[19]مشاهده كردند ها  نيپوكايو اد ني، مقاوم  به انسول .

 ي( بکه بررسک  2212آتشکک و همککاران )   گر،يد يا در مطالعه

بکر عوامک     يمقکاومت  نکات يو تمر  يمصرف مکم  زنجب ريتأر

 (CRP) فاز حاد نيو پروتئ يعروق-يقلب يها يماريب خطرساز

نشان داد مصرف روزانکه   جي. نتا[22]در مردان چا  پرداختند 

هفته سکبب كکاهش    12به مدت   يزنجب زوميگرم پودر ر کي

بر انکدازه دور   يشد ول CRP  (C-reactive protein) دار يمعن

 [.21]نداش   يريكمر تأر

رسکد اسکتفاده از    يبه مطالعات موجود به نظر مک  ينگاه با

را نشکان داده   يمتفکاوت  راتيدر مطالعات مختل  تکار   يزنجب

 نکات ياسکتفاده از تمر  يبکرا  ياس . با توجه به استقبال عموم

 يهکا  افتکه ياسک  تکا    يضکرور  ياهيگ يها مکم  زيمنظم و ن

و  زنكکاهش و  يمکم  برا يها وهيش نيا راتياز تار يتر قيدق

از  يانسکان  يهکا  مطالعات با نمونکه  ي. كمرديصورت پذ يچرب
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 نييبه تکرار مطالعات مشابه اس . لذا جه  تع ازيعل  ن گريد

مطالعکه حاضکر بکا     د،يشد يمقاومت نيو تمر  يارر مکم  زنجب

 بيو در ترك ييبه تنها  يمکم  زنجب ريتار زانيم يهدف بررس

 .شده اس  مبر زنان چا  انجا يمقاومت ناتيبا تمر

 

 هامواد و روش
انجام گرفته و از نکو    يتجرب مهيپژوهش حاضر به روش ن

 42تا  22زنان  قيتحق يآمار هاس . جامع يكاربرد قاتيتحق

سککال، وزن  11/02±40/6سککن  نيانگيکک)بککا م سککال چککا 

بر  لوگرميك BMI 99/0±62/01 و لوگرميك 42/12±46/82

كننکدگان   ورود شرك  طيمترمربع( شهرستان سمنان بودند. شرا

مکنظم،   يورزش يها شام  عدم شرك  در برنامه العهمط نيبه ا

اسکتخوان،   يو نرمک  يمفصکل  يمکار يبکه ب  ها يعدم ابتت آزمودن

سککال گذشککته و عککدم مصککرف  کيککاسککتخوان در  يشکسکتگ 

 جياررگکذار بکر نتکا    يمکار يو ب ييغکذا  يها و مکم  اتيدخان

فراخکوان   قيک كنندگان از  ر بود. پس از انتخاب شرك  قيتحق

كه در  ول دوره جه   ياهداف و اقدامات كام ، شرح پژوهش

بککه  يا جلسککه يشککد  کک يا تعککات انجککام مکک  يآور جمککع

نامکه    يها فرم رضا يده شد و آزمودندا حيكنندگان توض شرك 

 کيبا استفاده از  ينفر آزمودن 18را املاا نمودند. سپس  يكتب

  يک به دو گروه مکم  زنجب يكور به  ور تصادف هي رح دوسو

 يمقکاومت  نيو گروه دارونما + تمر( N=12) يقاومتم ني+ تمر

(8=N )سن،  ،يجسمان  يها بر اساس وضع شدند. گروه ميتقس

كه  يافراد بدن و شاخص توده بدن همگن شدند. يدرصد چرب

گکرم   کيک قرار گرفتنکد روزانکه     يكننده زنجب در گروه مصرف

دو وعده در  ،يگرم يليم 022 ي( را در دوزهانتوماي)ز  يزنجب

. افکراد گکروه   [22]كردنکد   افک  يبه مدت هش  هفتکه در  زرو

 افک  يشکک  در  نيقرص دارونما )نشاسته( به همک  زيدارونما ن

 يهکا  ( از شکرك  فکراورده  نتوماي)ز  يزنجب يها كردند. كپسول

 IRC 1228022777 يگ  دارو با مجوز بهداشت ياهيگ ييدارو

 شکد  هيک وزارت بهداشک  ته  يياز اداره ك  نظارت بر مواد غذا

قکرار   يورزشک  نکات يكه در گکروه تمر  ي. به عتوه افراد[20]

هفته تحک  نظکارت    8 را به مدت ريز يگرفتند پروتک  ورزش

 يو بدنساز يجسمان يپژوهشگر و همکارانش در سالن آمادگ

 .(2)شک   انجام دادند

در  مطالعه قبتً نيمورد استفاده در ا يمقاومت نيتمر برنامه

جداگانه قب   يا . در جلسه[24]به كار رفته بود  گريمطالعات د

منظور  به يا جلسه ها يآزمودن نشياز شرو  آزمون، پس از گز

شد و  ي راح شگاهيآزما طيافراد با روند آزمون و مح ييآشنا

 نيک ا يهکدف اصکل   نيچنک  بدن به عم  آمد. هم بيترك يابيارز

 قيک بکا حركکات مختلک  از  ر    هکا  يجلسه آشنا شدن آزمودن

 شگاهيآزما طيبا وزنه و مح نيتمر يها نيآزاد و ماش يها وزنه

سکنج(، وزن بکدن    جلسه قد )با استفاده از قد نيانجام شد. در ا

بدن از  يچرب يابي( و جه  ارزيتاليجيد ي)با استفاده از ترازو

بدن  بيترك يريگ شد. بعد از اندازه ستفادهبدن ا بيدستگاه ترك

 يبکرا ( RM1) نهيشک يتککرار ب  کيک  ها، يآزمودن يو آشناساز

جلسکه در   0هفتکه )  8 ،يمقکاومت  نيهش  حرك  برنامه تمکر 

 يبرا ينيجلسات تمر نيساع  ب 72تا  48 يکاوريهفته( با ر

 نهيشک يتکرار ب کيبا استفاده از  نيزنان چا  بود كه شدت تمر

(RM1 )شد نييتع. 

 :يسکي، با استفاده از فرمول برزRM1 نييتع يسپس برا

  
جا شده و تعداد تکرار را در فرمول قکرار   هوزنه جاب زانيم

تکا   12كنندگان  شرك  بيترت نيدس  آمد. بد هب RM 1داده و 

در  ياحتمال يها بياز آس يريجلوگ يگرم كردن برا قهيدق 10

را انجکام دادنکد.    يو اختصاص يكردن عموم دو نو  برنامه گرم

 عيسکر  يرو ادهيک پ اي دنيدو قهيشام  پنج دق يكردن عموم گرم

در سکاع  و انجکام    لکومتر يك 7-0با سرع    يتردم يبر رو

 12نوبک  )  کيک شام   يكردن اختصاص و گرم يحركات كشش

شام  هش  حركک    نيتکرار( با وزنه سبک بود. حركات تمر

 (،جلکککککککورانChest press) نهيپکککککککرس سککککککک 

 (Leg extension،) پرس ( سرشانهShoulder press،) ربغ يز 

 پشککککک  ران (،Lat pull downكکککککش ) ميسککککک

 (Leg curl،) جلوبازو (Arm curlو )   پکرس پکا (Leg press )

هفته اول هکر   2 يكنندگان در   . شرك (1)شک   ديگرد اجرا
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 80تکا   82تکرار و شکدت   6تا  4( با Setنوب  ) 2حرك  را 

را  نيهر حرك  تمر 6تا  0انجام دادند، از هفته  RM 1درصد 

 4هفتکه آخکر بکا     2و در  RM 1درصد  80تا  82نوب   0با 

اجرا كردند. به منظکور   RM 1درصد  80تا  82نوب  با شدت 

 يهککا در تمککام يآزمککودن RM 1اصکک  اضککافه بککار،   يککرعا

بکار دوبکاره مکورد محاسکبه قکرار       کيک هفته  0ها هر  ستگاهيا

 شکد.  يبه دق  كنتکرل مک   ينيگرف  و در هر جلسه بار تمر يم

 النبعد از هر بار مراجعه بکه سک   نيهر گروه تمر يها يآزمودن

دوچرخکه و انجکام    يركاب زدن بر رو قهيدق 22وزنه، بعد از 

 12  يک و در نها يمقکاومت  ناتيتمر يبه اجرا ،يحركات كشش

بکا سکرع     قکه يبا سرد كردن )ابتدا پنج دق نيتمر يانيپا قهيدق

بکر سکاع (    لکومتر يبا سرع  چهار ك قهيشش و سپس پنج دق

 يهکا  هيتوص ها ي. به آزمودنرساندند يم انياخود را به پ نيتمر

از  يلازم جه  صرف غذا شده بکود تکا احتمکال ضکع  ناشک     

پس از صرف غذا  نيتمر نيحال  تهو  ح ايروزانه  يگرسنگ

افراد خواسته شکد كکه در  کول     هياز كل نيچن . همابديكاهش 

كننکد و بسکته بکه     يرويک معمول خود را پ ييغذا ميمطالعه، رژ

 ايک ندهند و  رييتغ اخود ر يبدن  يكه در آن بودند فعال يگروه

 .نديشرك  ننما گريد يورزش يها  يدر فعال

بکر    يک و مصکرف زنجب  يمقاومت نيتمر ريتار يبررس يبرا

سکاع    48ها،  يبدن و شاخص توده بدن آزمودن بيترك زانيم

 يابيک هکا ارز  يپروتک ، از تمکام آزمکودن   يقب  و پس از اجرا

 دسکتگاه مکدل   بکا  مپدانسيا کاليوالکتريبدن ازروش ب بيترك

BOCAX1 قد )با استفاده از قدسکنج( و   نيچن به عم  آمد. هم

. ديک گرد يابيارز زي( نيتاليجيد يبدن )با استفاده از ترازو وزن

منظکور   استفاده شد. به رياز روش ز يآمار  يتحل و هيتجز يبرا

از آمکار   اريک و انحکراف مع  نيانگيک م هها، محاسکب  داده  يتوص

از  ريک هکر متغ  يهکا  داده عيک بکودن توز  يعي ب يو برا يفيتوص

 ن،يچنک  شکد. هکم   ادهاستف لکيروويشاپ کيپارامتر ريآزمون غ

 راتييک تغ يوابسته برا يها از آزمون ت داده  يوتحل هيتجز يبرا

هکا از   گکروه  نيآزمون و تفاوت ب تا پس آزمون شياز پ رهايمتغ

ها  دو گروه دوبه سهيمقا يو برا راهه کي يآنوا انسيوار  يتحل

( استفاده P≤20/2) يدار يدر سطح معن يتوك يبياز آزمون تعق

 spssافکزار   ها با استفاده از نرم داده يآمار  يوتحل هيشد و تجز

 انجام شد. 16نسخه 

 
 

 ) براي توضيح بيشتر به داخ  متن مراجعه شود(. آزمايشي  مختل    يهاگروه ين مقاومتي. حركات تمر1شک  

 

Leg Extensions Power Partials Leg Press Butterfly 

    
Preacher Curl Seated Cable Rows Triceps Pushdown Lat Pulldown 

    



 1096(، بهار  66 ي)پياپ 2، شماره 19جلد                                                                                                        كومش

 

 

 قيتحق.  رح 2شک  

 نتايج
 ياختصاصکک زيککو ن يمشخصککات عمککوم  1در جککدول 

شده اس .  هيارا کياز ورود به مطالعه به تفک شيها پ يآزمودن

 رنوفياسکم  -ها با آزمون كلموگروف داده يعي ب عيتوز يبررس

 برخککوردار هسککتند يعککي ب عيککهککا از توز نشککان داد كککه داده

 (20/2p>در بررسکک .)نياز آزمککون لککو انسيککتجککانس وار ي 

 روابسککتهيغ يهککا شککد. سککپس آزمککون نمونککه    ادهاسککتف

(Independent Samples Test)  نيانگيک م سکه يبه منظکور مقا 

از انجکام مداخلکه انجکام     شيمختلک  پک   يرهايها در متغ گروه

دو گکروه در   نيبک  يدار ينشان داد كه تفاوت معن جيگرف . نتا

 (.<20/2P) مورد مطالعه وجود ندارد يرهاياز متغ کي چيه

 راتييککتغ زانيککكننککده در م دو گککروه شککرك  نيتفککاوت بکک

تکوده   راتييک ، تغBMI راتييک تغ ،يمنک يا متسک يس يها هورمون

ر دو راتييوزن و تغ راتييبدن، تغ يچرب زانيم راتييتغ ،يچرب

انجکام گرفک .    روابسکته يغ يها كمر با استفاده از آزمون نمونه

 انجکام اعکداد مربکوب بکه بعکد از      راتييتغ زانيمحاسبه م يبرا

 زانيک مداخله از اعداد مربوب به قب  از مداخلکه كسکر شکد. م   

 راتييک مثبک  تغ  زانيک دهنکده كکاهش و م   نشکان  يمنف راتييتغ

 جيمورد مطالعه بوده اس . نتا يرهايدر متغ شيدهنده افزا نشان

 .ارائه شده اس  1در جدول شماره 

 ريک شکود كکه در دو متغ   يمشخص مک  2به جدول  يبا نگاه

دار اسک .   يدو گروه معن نيبدن تفاوت ب يوزن و چرب راتييتغ

از گروه مقابک    تر شيب يليدر گروه دارونما خ يكاهش راتييتغ

 .بوده اس 

 

 ک دو گروهيپژوهش به تفک يها يآزمودن يکيولوژيزيار مشخصات فين و انحراف معيانگي. م1جدول 

 مورد مطالعه قب  از مداخله يرهايمتغ يمقدار عدد
  ي+ مکم  زنجب ينات مقاومتيتمر

(12=n) 

 + دارونما ينات مقاومتيتمر

(8=n) 

 يدار يسطح معن

(p< 0.05) 

 82/2 82/82 ±79/7 21/82 ±19/11 وزن

BMI 82/4±02/02 08/0±84/01 81/2 

Fat Mass  47/7±64/00 22/0±29/00 91/2 

 42/2 40/41±21/0 99/09±29/4 بدن يزان چربيم

WHR 27/2 ± 82/2 27/2 ± 82/2 84/2 

 

 

 

 

 ها:همه گروه

 ارزیابی  ترکیب بدن ، قد و وزن   

 

 هفته تمرین مقاومتی و مکمل 8ارزیابی پس آزمون بعد از 

 

 ارزیابی پیش آزمون

 

 ها:گروههمه 

 

 ارزیابی ترکیب بدن ، قد و وزن   

 

 تمرین مقاومتی با زنجبیل
 

 تمرین مقاومتی با دارونما

 هفته پروتکل تمرین و مکمل 8

 



 و همکاران يپوران معدن                                                                       

 

 

 ن(يانگيم ±ار ي  و دارونما )انحراف معيبا مکم  زنجب ين مقاومتيرات در دو گروه تمرييزان تغيم .2جدول 

 (p < 0.05) يدار يسطح معن (n = 8+ دارونما ) ينات مقاومتيتمر (n = 10  )ي+ مکم  زنجب ينات مقاومتيتمر مورد مطالعه يرهايمتغ

 20/2* -26/0 ±20/4 10/1 ± 60/0 رات وزنييتغ

 BMI 08/6 ± 84/2- 28/4 ± 24/2- 61/2رات ييتغ

 Fat Mass 16/1 ± 86/2- 71/2 ± 14/0- *20/2 راتييتغ

 27/2* -29/2 ±76/1 -26/1 ± 84/2 بدن يرات چربييتغ

 00/2 - 20/2 ± 26/2 - 97/2 ± 29/2 رات دور كمرييتغ

 

 گيريبحث و نتيجه
توانند باع   يهستند كه م ييفاكتورها ياضافه وزن و چاق

 يچاق گريشود. از  رف د يم يعروق يقلب يماريتوسعه خطر ب

التهاب در بدن گکردد   جاديو ا يشيتواند باع  استرس اكسا يم

 يعوارض ناشها و  يماريدر پاتوژنز و توسعه ب يكه نقش مهم

ش مقاومک  بکه   يو افزا اب يآترواسکلروز، د ژهيبه و ياز چاق

پژوهش نشان داد كکه   نيا يها افتهي. [20]خواهد شد  نيانسول

مدت  يو مصرف مکم   ولان ديشد يمقاومت نيهش  هفته تمر

زنکان چکا     ي كمر و توده طيبدن و دور مح بيبر ترك  يزنجب

و مصرف  يورزش ناتيحال، تمر نيدارد.  با ا يدار يمعن ريتار

در كکاهش وزن   يهمک ممکن اسک  نقکش م   ياهيگ يها مکم 

وجود  جاتيها و سبز وهيدر م ياديفعال ز يداشته باشد. اجزا

توانکد در درمکان    يبکوده و مک   يخواص درمکان  يدارد كه دارا

 . [18]مورر باشد  يچاق  ياز قب يکيمتابول يها يماريب

به همراه  ديشد يمقاومت نيپژوهش هش  هفته تمر نيا در

با گروه دارونما  سهيدر مقا يتر كم يكاهش ريتأر  يمکم  زنجب

پکژوهش منصکور محمکد و     جيهمسو بکا نتکا   افتهي نيداش . ا

مکم   ريتأر يدر پژوهش نيمحقق ني(، اس . ا2212همکاران )

پکس از   يريو احسکاس سک   يمصرف يرا بر مقدار غذا  يزنجب

 يو عکدم اررگکذار   ياضافه وزن بررس يمصرف در مردان دارا

. [26]را گزارش كردند  يريآن را بر كاهش وزن و احساس س

هفتکه   12گکزارش كردنکد كکه     زي( ن2212آتشک و همکاران )

 يمعنادار ريتأر يمقاومت نيبه همراه تمر  يمصرف مکم  زنجب

. امکا  [22]در مردان چا  ندارد  يبدن و درصد چرب بيبر ترك

 ني(، تمکر 2220و همکاران،  (Fatouros) سدر پژوهش )فترو

پتسما و كکاهش وزن   نيمنجر به كاهش هورمون لپت يمقاومت

 يهکا  افتکه ي هکا  شد كه علک  تنکاقآ آن   رفعاليمردان چا  غ

تکر دوره   تواند مربوب به مدت زمکان كوتکاه   يپژوهش حاضر م

كکه   رود ي. احتمکال مک  [27]در پژوهش حاضکر باشکد    ينيتمر

 يمقکاومت  نيزنان چا  بوده تمرپژوهش كه  نيا يها يآزمودن

به خکا ر    يو مکم  زنجب اديز يبه خا ر مصرف كالر ديشد

ها  بدن و توده آن بيتوانسته بر ترك نگرول،ياجزاء شوگول و گ

 داشته باشد. يمثبت ريتار

 يهکا  افتکه يمطالعه در گروه دارونما با  نيحاص  از ا جينتا

 نيمحققک  نيباشد. ا يهمسو م( 2229و همکاران ) (Ibez) بزيآ

باعک  كکاهش    رونده، شيپ يمقاومت يها نينشان دادند كه تمر

در زنان چا   يپتسما و كاهش توده چرب نيمعنادار غلظ  لپت

 جينتکا  هيک تکوان در توج  يكکه مک   يگکر ي. عل  د[28] شود يم

 ديگکزارش كکرد شکا     يمکم  زنجب يگروه دارا يمتفاوت برا

كکردن   نيگزيبدن و جا يبر باف  چرب يمقاومت ناتيتمر ريتار

( نشکان  2229و همکاران ) زچنيباشد. دن يآن با باف  علاتن

 شيباعک  افکزا   يمقاومت نيبرنامه تمر کيدادند كه شرك  در 

چا   مردانبدن و كاهش كلسترول تام در  بيبهبود تركقدرت، 

از  يپکژوهش ناشک   نيک كه بهبود حاص  از ا شود، يم کيدميپيل

. [29]بوده اسک    ريتار يبوده و مصرف مکم  ب يمقاومت نيتمر

 ني( گزارش دادنکد كکه تمکر   2212بمبن و همکاران ) ن،يچن هم

 ريو مسکن باعک  بهبکود چشکمگ     انسکال يدر مردان م يمقاومت

بکه نظکر    هكک  شکود  يمک  يبدون چربک  ي و توده يقدرت علاتن

 يهکا  در هفته يقدرت و حجم علاتن هياول شيكه افزا رسد يم

 ي. بکه  کور كلک   باشد يعصب يها سميمکان  يبه دل نيتمر هياول

هکا در   بکدن در پکژوهش   بيک كکه كکاهش ترك   رود ياحتمال م

بکه   يشدن چرب  يو تبد نيبدن به تمر مدت ي ولان يسازگار
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بکا   ضکر كکه پکژوهش حا   در بکدن باشکد.   يبدون چربک  ي توده

و همکککاران  (Lau) دارد. لائککو رتيمغککا ريککز يهککا پککژوهش

بکرختف   يمقکاومت  نيكه شکش هفتکه تمکر    افتندي( در2212)

بکدن و   بيک بکر ترك  يدار يمعنک  ريتار ،يقدرت علاتن شيافزا

و  ((Loimaala مکالا يلو نيچنک  . هکم [02]نداش   نيغلظ  لپت

 يهکواز  نيتمر مدت يكه ارر  ولان افتندي( در2229همکاران )

 نيو لپتک  يدر سکطوح چربک   يمعنکادار  رييتغ ع با ،يو مقاومت

. در كک  بکه نظکر    [01] شود ينو  دو نم يابتيد مارانيپتسما ب

 تواند يها با پژوهش حاضر م پژوهش نيعل  تناقآ ا رسد يم

و  نيمکدت تمکر   ،ينو  آزمکودن اجرا شده،  ينيدر پروتک  تمر

مختل  باشد. در پژوهش حاضر هش  هفته  يها نيشدت تمر

و  يبه صورت تکداوم   يو مصرف مکم  زنجب يمقاومت نيتمر

بکوده اسک . همسکو بکا      ريتار يبر دور كمر زنان چا  ب يتناوب

مکم   ري( نشان دادند كه تار2212پژوهش گلزار و همکاران )

بکدن، دور   بيبر كاهش وزن، ترك يقدرت نيو تمر يو نيپروتئ

 يدر مکردان جکوان دارا   يعلاکتن  يرتروفيباسن، قدرت و هاپ

 رسکد  ي. به نظر مک [02]ندارد  يريكمر تار طيوزن بر مح اضافه

در  ييغککذا ميککو مکمکک  در نککو  رژ نيبککودن تمککر ريتککار يبکک

 رتيمغکا  ريک ز يها ذكر شده باشد. كه با پژوهش يها پژوهش

(، كککاهش 2229و همکککاران ) (Denysschen) زچنيککدارد. دن

 12 يها،  ک  را در نسب  دور كمر به باسن در گروه يدار يمعن

مشکاهده كردنکد كکه     يو مصرف مکم  و يمقاومت نيهفته تمر

 .[29]باشد  ييغذا ميتواند نو  رژ يتناقآ م  يدلا

هفتکه   8 يحاضر نشان داد كکه اجکرا   قيتحق جينتا ك ، در

 ،ييبکه تنهکا   نيو تمکر   يبه همراه مکم  زنجب يمقاومت نيتمر

 .بدن زنان چا  شد ي و توده يبدن بيترك راتييباع  بهبود تغ

 

 تشكر و قدردانی
اسک  كکه در قالکب     يكار پژوهش کياز  يمقاله بخش نيا

دانشکگاه سکمنان ربک      سيارشد در پکرد  ينامه كارشناس انيپا

  يک ترب  يريمقاله از كاركنکان مکد   نيا سندگانيشده اس . نو

دانشگاه سمنان، مركز بهداش  دانشگاه سمنان و پرسکن    يبدن

سکمنان   يدانشکگاه علکوم پزشکک    يميوشک يب شگاهيمحترم آزما

و  ريتقکد  يخانم دكتکر معصکومه سکلمان    ور وپاست شگاهيآزماو

كنندگان محترم كه در  ول  از شرك  نيچن . همندينما يتشکر م

 .شود يم ينمودند قدردان يمطالعه پژوهشگر را همراه
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Introduction: This study aimed to investigate the effects of eight weeks intensive resistance training 

combined with the ginger supplement on body composition, waist to hip ratio (WHR) and boday mass 

index (BMI) in obese women. 

Materials and Methods: Participants were 18 women (with an average age of 30.11 ± 06.45 years, 

weight 82.46 ± 12.40 kg, BMI 31.60 ± 03.99 kg per square meter). The participants were split into 

resistance training + daily Ginger supplements (n=10) and resistance training + placebo (n=8) group 

randomly. All groups performed high intensity resistance training for eight weeks, three sessions per week 

(totally 24 sessions). Resistance training per session includes 8 exercise with upper-lower orders and 80-85 

percent of 1RM, three set with 20 s rest intervals. Before and after the eight-week training, the examiner 

administered a protocol to assess body composition using Bioelectrical Impedance BOCAX1. The 

supplementation group consumed capsules containing ginger supplement (Zintoma Manufacturing Co. 

Goldaroo) 1000 mg per day in the morning and evening after meal and placebo group received 500 mg of 

starch in gelatin capsules similar to ginger supplementation in a double blind way. The participants used 

supplements twice a day (morning and afternoon) after their meals.  

Results: Comparison of changes in different variables showed that only reductions in weight and fat 

mass were significantly different between groups. The placebo group had more reduction in their weight 

and fat mass while ginger plus group showed less reduction. In both groups, other variables showed 

reductions too but the changes did not reach the significance level (0.05<p).  

Conclusion: It seems that resistance training alone can have more positive effect compared to resistance 

training plus ginger supplements capsule. Perhaps long-term use of ginger supplements or changes in its 

usage level combined with resistance training even repetition of the present study in a larger group may 

provide different results. Future studies can take a fresh look to resistance exercise and herbal supplements 

in different demographic groups to see their effects. 
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