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 چکيده

 يجسمان ياز عوامل آمادگ يشن بر برخيبرين ويمدت تمرک دوره کوتاهين اثر ييق تعيتحقن يهدف از انجام ا

لمو گمرم، يک 42/00  ±94/11 سمال، وزن 69/01  ± 22/0)سمن داوطلمب يهمايزنان سمالمند بمود. آزممودن

به سه گروه  يگرم بر متر مربع( به صورت تصادفلويک BMI ،23/2 ± 02/20متر و يسانت 99/100  ±60/0قد

نات را که يشن تمريبريم شدند. گروه وي( تقسn=16( و کنترل)n=12) شنيبري(، گروه بدون وn=10شن)يبريو

متر انجام دادنمد. گمروه يليم 12و دامنه   هرتز 30-26روز با فرکانس  16بود به مدت  يت بدنيوضع 4شامل 

ز يستگاه خاموش انجام دادند و از گروه کنترل ند يشن را بر رويبرينات مشابه گروه ويز تمريشن نيبريبدون و

 يبمرا نامومتر،يسنجش قدرت دست و پا از د يخود را انجام دهند. برا يعاد يت ورزشيخواسته شد که فعال

 يک پا و براي يستادن رويسنجش تعادل از زمان ا يشدن تنه به جلو، برااز آزمون خم يريپذسنجش انعطاف

له يوسم)فوق خاصره، ران و سه سر بمازو( بمه ياسه نقطه يپوستريز يچرب يريگاندازهب بدن از يترک يابيارز

و   Spss 15 يافمزار آممارها با استفاده از نرماطععات، داده يآورد. پس از جمعيپر استفاده گرديدستگاه کال

Excel 2007 يبا روش آمار t يهماافتمهيفتنمد. قمرار گر يابيمانس ممورد ارزيل واريه و تحليوابسته و تجز 

(، =61/6p) دست چمپ (، قدرت=62/6p) راست شن قدرت دستيبرينشان داد که در گروه و يگروهدرون

 يش و درصمد چربمي( افمزا=660/6p) چپ ي( و تعادل پا=660/6p) يريپذ(، انعطاف=664/6p) قدرت پا

کمه در  يداشمته اسمت. در حمالدار ي( کاهش معن=61/6p) ه رانيناح ير پوستيز يو چرب  (=662/6p) بدن

 ه رانيمناح يپوسمتريمز ي( و کماهش چربم=61/6p) ش قدرت دست راستيشن فقط افزايبريگروه بدون و

(61/6p=معن )ن يرا بم يداريرهما اخمتعف معنميکمدام از متغچيدار بود. به همر حمال، در گمروه کنتمرل همي

 يداريش معنميشن افمزايبرين وينشان داد که تمر ين گروهيب يهاافتهي آزمون نشان ندادند.آزمون و پسشيپ

 چمپ ي( و تعمادل پما=662/6p) (، قمدرت پما=p 660/6و =663/6p) در قمدرت دسمت راسمت و چمپ

(61/6p=آزمودن )يبمر رو يداريمعنم ريتمأث يگر ايجاد کمرد، ولميشن نسبت به دو گروه ديبريگروه و يهاي 

ق، با انجمام يج تحقياساس نتاها نداشت. برکدام از گروهچيه يو درصد چرب يريپذراست، انعطاف يتعادل پا

که امکان شرکت  يت قدرت دست، پا و تعادل سالمندانيتوان به تقويشن ميبرين ويمدت تمرکوتاه يهادوره

 نات را ندارند پرداخت.  يمدت تمريطولان يهادر دوره
 

 سالمند، زنان يجسمان يشن، آمادگيبرين وي: تمريديکل يهاواژه

11/71 تاريخ دريافت مقاله: 61/73 تاريخ پذيرش مقاله:   
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 مقدمه

مختلف بمدن  يهادر بخش ياروندهشيش پير همه افراد بشر است که منجر به فرسايناپذند اجتنابيفرا يريپ

در  يريعات چشممگيضما يريم(. در سمن پ2شود)يم يتحرکو به تبع آن کم يجسمان يدادن آمادگدستو از

و  يعضعن يو ناتوان يسبب توسعه سست يعضعن يرات عصبييشود که با تغيجاد ميگوناگون بدن ا يهابافت

 و قاممت کنتمرل تعمادل، تنمه، بمرپمايين هاياندام ژه دريوبه عضعني، توان و قدرت کاهش .گردديم ياسکلت

سمتاده بما يت از حالمت نشسمته بمه اير وضعييتغ يبرا يافراد حت يو برخ گذاردمي يمنف اثر رفتن راه توانايي

به هر (. 20)شوند يم ديتشد ايروندهپيش صورت به سن، شيافزا با ن مواردي( و ا0) شونديمشکل مواجه م

(. 1) ل قدرت کمتر نسبت بمه ممردان مشمهودتر اسمتيدر زنان سالمند به دلکاهش قدرت  يحال، اثرات منف

 از بسمياري کماهش سمبب توانمدممي نيمز فعاليمت کمبود ،يسالمند دوران در کيولوژيزيف راتييتغ بر ععوه

 و اختعل (2) کمردرد خوابي،بي رواني، فشار استخوان، پوکي جمله از مشکعتي و شود بدن طبيعي روندهاي

 فعاليمت کماهش بمه مستقيم غير يا مستقيم طور به است ممکن که کند جاديا( 32) عضعني توان و قدرت در

 عمدم و جماييجابمه و حرکمت در محمدوديت افتمادن، از تمرس مموارد، اين همراه به (.2) باشد مربوط بدني

 ديتشمد سبب سن، شيافزا با امر نيا(. 39) شوديم زنان ژهيوبه سالمندان شدن ترتحر کم سبب زين استقعل

خواهمد  هاآن در هميشگي يا مدتطولاني هايناتواني به منجر اغلب و شوديم عضعني اندازه و قدرت نزول

 امما ،نممود معکموس يا متوقف راآن تواننمي و است بيولوژيک فرايندي سالمندي چندهرن، يبنابرا (.24) شد

 ن خصموص،يمدر ا (.0) رسميد سمعمتي بما توأم سالمندي به صحيح يو رفتارها ساده هايمراقبت با توانمي

 در ينزولم رونمد يريشگيپ سببتواند ين دوران ميو مناسب در ا ياعنوان روشي مداخلهبه يورزش ناتيتمر

 و قدرت گسترش در ورزش ديفوا ن راستايدر هم .(23) دينما جبران را روند نيا از يبخش و شود سالمندان

 احتممال شمدنکمتمر ،يعضمعن يهمابيآسم خطر کاهش ،ييکارا شيافزا صورت هب سالمندان يريپذانعطاف

 يخستگ برابر در مقاومت و ياضطرار مواقع در هاييتوانا گسترش ،يورزش عملکرد بهبود ،کمردرد مشکعت

 انمواع از خمود، عملکمرد بهبمود جهمت توانندمي مسن افراد موجود، شواهد براساس (.2) پيشنهاد شده است

کننمد و ضممن کماهش  استفاده (17) يبيترک و( 37) استقامتي ،(21) قدرتي تمرينات مانند يجسمان ناتيتمر

 .(24) خود را ارتقا دهند يت زندگيفي، کيو درمان يمراقبت يهانهيها و کاهش هزيناتوان

 نسمبتاً شمدت و حجمم بما دارند، تياهم جاييجابه و رفتن راه در که بدن بزرگ عضعت تقويت حال، هر به

 عمدم دليمل توانمدممي سمالمند افراد ناتواني و انگيزگيبي خستگي، اما( 36)است  پذيرامکان تمرين از بالايي

 ديمجد يابزارها ساخت و ينيتمر مناسب يراهکارها افتني ن،يبنابرا. باشد تمرينات نوع اين از هاآن استقبال

 توجمه بما .است برخوردار ييبالا تياهم از سالمندان شدننينشخانه و يتحرککم از يريگشيپ جهت ينيتمر

 کمم يخسمتگ و بالا يمنيا با ساده يهانيتمر از استفاده سالمند، افراد يعملکرد و يحرکت يهاتيمحدود به

 اشماره 1(WBVکل بمدن ) شنيبريو ناتيتمر به توانيم ناتيتمر نيا جمله از. است گرفته قرار توجه مورد

                                                 
1. Whole Body Vibration(WBV) 
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 کرده دايپ ياديز تيعموم و رواج يجسمان يعملکردها بهبود يبرا ينيتمر روش کي عنوانبه امروزه که کرد

 سينوسمي صمورتبه را تحريکات و شوديم اجرا دارنوسان صفحه کي يرو بر WBV تمرينات (.22)است 

 کممي حجم انجام با. داد انجام آن روي پويا يا ايستا صورتبه را حرکات توانمي و کنديم ارسال بدن کل به

جماد کمرد يا تحر ژه افراد کميوافراد به عملکرد در داريمعني افزايش توانمي جلسه، هر در تمرينات اين از

 توجمه بما همچنين کند،نمي جاديا جراحت و زخم و ندارد نياز زيادي تعش و وقت به تمرين نوع نيا (.37)

رونمد ممي ليمتحل پيري فرايند طي که دو، نوع عضعني فيبرهاي و مفاصل بر اثر و تمرين اين بالاي ايمني به

 کمتري شدن جاجابه به نات،يتمر نيان يهمچن .باشند سالمندان مفيد استفاده جهت ويژهبه است ممکن ،(32)

 طمي مصمرفي اکسميژن ميزان و خون فشار قلب، ضربان افزايش و دارد نياز ينيتمر يهاروش ساير به نسبت

 ديتهد را سالمندان کمتري عروقي قلبي خطرات جهينت در است، ترمعيم هاروش ساير به نسبت تمرينات نيا

 توانمدمي تمرينات نوع اين از استفاده چهاگر(. 9) بپردازند تمرين به بيشتري ايمني با تواننديم هاآن و کنديم

 افمراد شمتريب کمه ايجامعه نيا در روش از استفاده يول باشد، بخشنشاط يبدن تيفعال کاهش يبرا يديتهد

 .شوديم يتلق مثبت يگام هستند، يتحرککم و ييستايا دچار

 و ورزشمکاران يجسممان يآممادگ يفاکتورهما و يهورممون راتييمتغ بمر  WBVنيتمر اثرات مورددر راًياخ

 بمر ناتيتمر نياثر ا مورددر يمحدود قاتيتحق اما (،10) است گرفته صورت يقاتيتحق جوان رورزشکارانيغ

 شيکمماب يهماافتمهي سمالمندان بمر  WBVنماتيتمر ريتمأث نهيزم در. است شده انجام زنان ژهيوبه سالمندان،

ن يهفتمه تممر 22 از پمس زانمو ياکستنسمورها قمدرت بهبمود مطالعمات، يبرخم در  دارد وجمود يمتناقضم

 از پمس بمدن تعادل شيافزا ،(30،33)ن يتمر هفته 22 و 11 از پس يعمود پرش ارتفاع شيافزا ،(26،33،29)

 مواد يچگال شيافزا ،(30) نيماه تمر 2 از پس يصندل يرو از شدنبلند سرعت شيافزا ،(22)ن يهفته تمر 0

 گزارشن يتمر ماه 0 از پس (10)سرم  تستسترون و رشد يهاهورمون شيافزا و (30،23) هااستخوان يمعدن

مسمن  افمراد يعضعن يروين در يرييتغ WBVن يماه تمر 0 از پس 1روسو يهاافتهي که يحال در است. شده

 گمزارش تعمادل بمر ريتمأث بدون ماه 0 و 2 از پس را WBV ناتيتمر زين 3نسوان و 2باتمنز ،(30)نداد  نشان

 در را يداريمعنم بهبمود ،WBV نماتيتمر  انجمام مماه 2 از پس همکاران و باتمنز ني(. همچن16،22کردند )

 WBV تمأثير که دهدمي نشان مطالعات نيا متفاوت يهاافتهي .(16نکردند ) مشاهده سالمندان يريپذانعطاف

 شدت،)تمريني  پروتکل و( کاربرد روش و فرکانس دامنه،) تمرين هايويژگي به جسماني، آمادگي عناصر بر

 خماص، وضمعيت و دامنمه فرکمانس، بما تمريني پروتکل يک که يطوره ب دارد، بستگي( تمرين نوع و حجم

 تمرينمي پروتکمل هممان وقتي و (20)کند مي جاديا هايآزمودن ورزشي عملکردهاي در را داريمعني افزايش

ن ياسمت، بنمابرا نشمده مشاهده داريمعني تغيير است، شده استفاده ديگري پژوهش در دامنه، در رييتغ با تنها

نمه يقمات در زميبودن تحقبا توجه به محدود(. 20) ندارد وجود نهيبهتمريني  پروتکل يک مورد در نور توافق

                                                 
1. Russo  

2. Batmans 

3.Van Nes  
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 ي، سطح آممادگي، فرهنگيط اجتماعيها، تفاوت در شراج آنينتا بر سالمندان، تناقض در WBVنات ياثر تمر

ق حاضر به دنبال پاسمخ يتحق (21) نين، دامنه، فرکانس و پروتکل تمريو تفاوت در طول دوره تمر يجسمان

 يجسممان ياز عوامل آممادگ يتواند بر برخيم WBVن يمدت تمردوره کوتاه کيا ين سؤال است که آيبه ا

 سالمند مؤثر باشد. زنان
 

 ق    يتحق يشناسروش

ل دادند که به واسمطۀ فراخموان يسال شهرستان نهاوند تشک 00 يسالمند بالاق را زنان ين تحقيا يجامعه آمار

ها، از طريق پاسخ بمه ت آنيو سطح فعال يگرفتن سعمت جسماننوردعوت شده بودند. پس از در يبه همکار

صمورت بمه يت و... بود، نمونه آمماري، سطح فعاليماريساخته که شامل سن، نوع بنامه محققسؤالات پرسش

 ياساسم يانجام کارها يبودند که برا يورزشکار و کسانريها شامل افراد غکنندهوطلبانه انتخاب شد. شرکتدا

شرکت داشتند که  00-42 ينفر از زنان سالمند با دامنه سن 26ن مطالعه يط بودند. در ايروزانه خود واجد شرا

از  يطيکمه شمرا يتجربه بودند. کسانيبشن يبرين وين تمريمنوم و همچن ينات ورزشيهمه آنها در انجام تمر

تموس يابمت ملي، ديمفصمل يهمايماريد و بي(، آرتروز شد29) ياچهيو اختعلات در يقلب يهايجمله ناراحت

افتمه، ينتمازه و بهبمود يهمايدر پا، زانمو و ران، زخمم و سموختگ ين، داشتن مفاصل مصنوعيوابسته به انسول

ا لگمن يم(، داشتن پروتز زانمو 29) 1ضربان قلب يداشتن آغازگر مصنوع، يکمر يهاسک و مهرهيمشکعت د

صرع  يماري( و ب16) يت حرکتيد، معلوليشد يها(، التهاب و عفونت16،29) ياسکلت يعضعن ي(، ناتوان16)

(، گمروه n=10شمن )يبريو بمه سمه گمروه يطمور تصمادفها بمهيق حذف شدند. آزمودني( داشتند، از تحق29)

ن و انحراف استاندارد سن، وزن يانگيم شدند. مي( تقسn=16کنترل ) گروه و (n=12شن )يبريو بدون ناتيتمر

 ارائه شده است.  1ق در جدول يک در سه گروه تحقيها به تفکيو قد آزمودن
 هاين و انحراف استاندارد سن، وزن و قد آزمودنيانگي. م1جدول

                      

 نيانگيم

 گروه       

 سن تعداد

 )سال(

 وزن

 لو گرم(ي)ک

 قد

 متر(ي)سانت

 92/107±7/0 43/00±20/11 11/06± 3/0 10 شنيبريو
 74/100± 9/0 66/00 ± 77/13 60/01± 2/0 12 شنيبريبدون و
 22/107±0/3 11/00±73/16 0/02± 23/7 16 کنترل

 
ت کاممل خمود را يها، رضمايک از آزمودنيها شرح داده شد و هريآزمودن يق برايتحق يهدف و نحوه اجرا

ک روز پمس از يمو  ينميک روز قبل از شروع دوره تمرياععم کردند.  يصورت کتبشرکت در آزمون به يبرا

هما شمامل قمدرت پنجمه آن يجسممان ياز عوامل آمادگ يآزمون برخآزمون و پسشياتمام دوره، در مرحله پ

ق آزمون استاندارد استروگ ي(، تعادل از طر2پا )نامومتر ي(، قدرت پا توسط د2) ينامومتر دستيدست توسط د

(. 0،20عنموان رکمورد در نومر گرفتمه شمد )ک پما بمهيم يده شد و حداکثر زممان قمرار گمرفتن بمر رويسنج

                                                 
1. Pace Make 
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 يريمگب بدن بما انمدازهيترک يريگ( و اندازه2شده خمش به سمت جلو )توسط آزمون اصعح يريپذانعطاف

آزممون، شيشد. پمس از انجمام پم يريگتوسط فرمول اندازه يدرصد چربپر و محاسبه يتوسط کال ين پوستيچ

بما  JET VIBE شمن ممدل يبريدسمتگاه و يبر رو يروز متوال 16نات خود را به مدت يشن تمريبريگروه و

 متر دستگاه انجام دادند.يليم 12و دامنه ثابت  هرتز 26تا  30فرکانس 

بمار و اصمل شمن طبمق اصمل اضمافهيبرينات وي(، تمر16اتمنز )( و ب12با توجه به پروتکل استاندارد بوسکو )

، اسکات با ۳، اسکات به حالت نشسته2، اسکات1شامل حرکت لانج يت بدنيوضع هشتن در يشرونده تمريپ

پنجمه  ي،  اسمکات بمر رو٦خم يکم يپنجه پا با زانو يستادن بر روي، ا0باز ي، اسکات با پا2خم يکم يزانو

صمورت گرفمت. قبمل از شمروع  4ن اسمتيزمم يکه زانو بر رو يکف دست در حال ي، قرار گرفتن بر رو۷پا

 يت بدنيوضع هشتشن، محقق يبريدستگاه و يبر رو يح بدنيت صحيبا وضع يي، جهت آشناWBVن يتمر

دسمتگاه  يرا بمر رو يت بدنيوضع 4ن، يها خواسته شد تا قبل از تمريدستگاه اجرا نمود و از آزمودن يرا رو

به منوور گرم  يو جنبش ين، پس از انجام حرکات کششيخاموش انجام دهند. در هر جلسه قبل از شروع تمر

و در  Hz36شن با فرکمانس يبريدستگاه و يز به منوور گرم کردن بر رويبدن، حرکت لانج را ن يکردن عموم

 يز حرکات مشمابه را در حماليشن نيبرين و(. گروه بدو16با هر کدام از پاها انجام دادند ) ياهيثان 36دو ست 

ن از يتممر يگمروه اول و دوم طم يهايدستگاه انجام دادند. آزمودن يشن خاموش بود بر رويبريکه دستگاه و

 يهماکفمش ريتأثد و از يل نمايشن را تعديبريپا توسط و يک استفاده نمودند تا کبوديمناستيک نوع کفش ژي

ن دوره بمه يما يز خواسته شد که طميشود. از گروه کنترل ن يريبر بدن جلوگشن يبريو ريتأثزان يمختلف بر م

 خود بپردازند. يعاد يهاتيفعال

ج حاصل يرنوف استفاده شد. بر اساس نتايها از آزمون کولموگوروف اسمبودن توزيع داده يعين طبييجهت تع

ل ين با استفاده از آزمون تحليهمچن .برخوردار بودند يعيع طبيها از توز( دادهα >%0)  يداريو در سطح معن

هما وجمود ن گروهيدر ابتدا ب يداري( مشاهده شد که اختعف معنOne Way Anovaک سويه )يانس يوار

وابسمته،  t يراست همگن بودند. بما اسمتفاده از روش آممار يها بجز در قدرت پا و تعادل پانداشت و گروه

انس يمل واريمق تحليم، از طرين گروهميمحاسبه شد. تفاوت ب آزمون(آزمون و پسشي)پ يگروهتفاوت درون

 يبميهما از آزممون تعقن گمروهيدار بيدست آمد و با وجود اختعف معن( بهOne Way Anovaک سويه )ي

استفاده شد و  Exell 2663 و 10Spss يوتريافزار کامپها از نرمل دادهيه و تحليتجز ياستفاده شد. برا يتوک

                                                 
1. Lunge  

2. Squat  

3. Squat Deep 

4. Stand Squat  

5. Wide Stance Squat  

6. Calves 

7. Deep Calves 

8. Gentele Push Up  
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آزممون و شيرات پمييم، مقمدار تغي( و در تمام محاسمبات آممارα >%0درصد )  0تمام موارد زان خطا در يم

 ( در نور گرفته شد. Dآزمون )پس
  جينتا

 يشن نشمان داد، در حماليبريگروه و يرهايدر همه متغ يداريوابسته( بهبود معن t)آزمون  يگروهج درونينتا

ه ران يناح ير پوستيز يداشت و چرب يداريش معنيافزاشن فقط قدرت دست راست يبريکه در گروه بدون و

نداشمت )جمدول  يدارير معنمييمرهما تغيکدام از متغچيدر گروه کنترل ه ينشان داد، ول يداريز کاهش معنين

 (. 2شماره 
 يجسمان ياز عوامل آمادگ يبرخ يگروهنيو ب يگروهرات درونيي. تغ2جدول 

P 
 گروه آزمونشيپ آزمونپس Pيگروهدرون يگروهنيب

 رمقدا

 ريمتغ

664/6* 

 شنيبريو 12/0±61/22 72/0±9/23 617/6
 قدرت دست چپ

(Kg) 
 

 شنيبريبدون و 92/2±74/19 17/2±19/26 292/6

 کنترل 4/2±2/14 62/2±07/10 606/6

663/6* 

 قدرت دست راست شنيبريو 22/2±90/26 23/2±20/22 62/6
(Kg) 
 

 شنيبريبدون و 44/2±10/17 61/0±39/14 613/6

 کنترل 49/0±37/17 47/2±77/10 649/6

662/6** 

 قدرت   پا شنيبريو 03/12±70/27 23/12±21/03 664/6
(Kg) 
 

 شنيبريبدون و 32/13±93/21 0/13±91/39 000/6

 کنترل 69/17±27/34 10/14±02/32 600/6

1/6 

 شنيبريو 17/2±07/16 64/2±91/11 660/6
 يريپذانعطاف

(Cm) 
 شنيبريبدون و 32/2±42/16 26/2±44/16 911/6

 کنترل 72/1±70/16 01/1±12/11 242/6

64/6 

 شنيبريو 37/12±60/12 01/32±17/32 601/6
راست يتعادل پا  

)Second( 
 شنيبريبدون و 44/2±12/4 61/0±90/12 23/6

 کنترل 20/16±90/9 73/11±22/16 479/6

63/6** 

 شنيبريو 0/9±9/9 2/23±42/20 660/6
چپ يتعادل پا  

)Second( 
 شنيبريبدون و 79/0±30/4 01/16±24/16 307/6

 کنترل 20/0±42/0 40/7±00/4 120/6

0/6 

 شنيبريو 41/3±36/37 20/3±60/30 662/6
 بدن يدرصد چرب

)%( 
 بدون ويبريشن 23/7±23/30 32/0±24/37 720/6

 کنترل 61/0±22/34 17/3±0/37 09/6

 (  > 60/6pشن و کنترل )يبرين گروه ويدار بيتفاوت معن *     

 (> 60/6pشن و کنترل )يبريشن و دو گروه بدون ويبرين گروه ويدار بي** تفاوت معن
 

 

 يريگجهيبحث و نت

 12هرتمز و  30-26شن با دامنه و فرکمانس کمم )بمه ترتيمبيبرين ويجلسه تمر 16ق نشان داد که يج تحقينتا

 يهماافتمهيج بما ين نتايجاد کرد. ايشن ايبريدست زنان سالمند گروه و داري را در قدرتر معنيييمتر( تغميلي
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 06-46جلسه در هفتمه را بمر افمراد سمالمند  3شن به صورت يبرين ويک سال تمري(،  که اثر 2667بوگارتز )

در قدرت دسمت زنمان سمالمند  %12.3کرد همسوست. بوگارتز پس از اتمام تمرينات ويبريشن  يساله بررس

 يق حاضمر بمود، ولميمشابه تحق يبدن يهاتيو وضع ينيپروتکل تمر يق ويافزايش را گزارش کرد. در تحق

گر، بهبود ينسبت به دو گروه د WBVپا در گروه  افزايش قدرت(. 12تر بود )يها طولانن آنيطول دوره تمر

( پمس از يمک سمال تممرين 2667قات بوگارتز و همکاران )يج تحقيافته با نتاين يرا نشان داد که ا يداريمعن

هماي مشمابه تحقيمق حاضمر و رولانمتس و جلسه در هفته و بما پروتکمل و وضمعيت 3ويبريشن به صورت 

 رسمد،(. به نومر ممي12،33)سالمندان همسوست  يهفته تمرين ويبريشن بر رو 22( پس از 2662همکاران )

در انمدازه و حجمم عضمله  يرات ساختاريينات، در ابتدا بدون تغياز تمر يهنگام ناشه زوديش قدرت اوليافزا

ش ين افمزايم(. ا12دهمد )نمات رخ ممييحاصل از تمر يعصب يهايشتر در اثر سازگاريش بين افزاياست و ا

 EMG 1شمن يبرينمات ويتمر يحقيقمت طمتر است. درشيب يحرکت يواحدها يانگر فراخوانيقدرت عمدتاً ب

 يريمگکمارش بمهيتواند نشانگر افمزايش مين افزايشود، که ايشتر ميعضله ب يت ارادينسبت به فعال يعضعن

کمارگيري واحمدهاي (.  بنابراين، تمرين ويبريشن، به16،12شن باشد )يبرينات وين تمريح يحرکت يهاواحد

تواند پس از يک دوره تمرين، تغييرات سازگارگونه را کند که ميرا تحريک مي حرکتي بيشتر در حين تمرين

 يتواند ناشيم يحرکت يواحدها يفراخوان يش در الگوين افزايکارگيري واحدهاي حرکتي ايجاد کند. ادر به

شمود يمم يشتريب يحرکت يهاشدن همزمان واحدبازدارنده باشد، که سبب فعال يهاا توقف تکانهياز کاهش 

ش يشمده و افمزابنما يعضمعن يهمادو  يسمازاساس فعمالشن بريبريو يکي، مفهوم تئوريي(. از سو16،12)

(. 31شمود )يمحسوب م يعضعن يعصب يهااز عوامل بهبود پاسخ يکي، يعضعن يهادو  يريپذتيحساس

 يهماشدن نرونو به دنبال آن فعال يعضعن يهاک دو يشده بر عضله سبب تحرشن اعماليبريحقيقت ودر

کات بمه مراکمز ين تحرياز ا ين بخشي(، همچن16،12شود )يشود که به انقباض عضله منجر ميآلفا م يحرکت

شمود يشتر عضله مميآلفا و گاما سبب انقباض ب يحرکت يهاهمزمان نرون يفعالرود و با هميم يفوقان يعصب

هماي نتيجمه سمازگاري شده در قدرت سمالمندان،رسد تغييرات ايجادميبنابراين در مجموع به نور (. 12،23)

حقيقت سطح مدت تمرين نيز رخ دهد. درهاي کوتاهتحر  حتي در دورهتواند در افراد کمعصبي است که مي

شود طبمق اصمل کماهش سمرعت يويژه در زنان نسبت به جوانان باعث مکمتر سالمندان به يجسمان يآمادگ

 (. 2نات پاسخ دهند )يبه تمر يشتريسالمندان با سرعت ب، 2پيشرفت

باتمنز  يهاافتهيج با ين نتايبود، که ا WBVچپ گروه  يدار در تعادل پايش معنيق، افزايج تحقياز ديگر نتا 

هرتمز بما  36-06جلسه در هفته با فرکانس  3صورت هفته تمرين ويبريشن به 0( يعني اثر 2660و همکاران )

 12-26هفته تمرين ويبريشن با فرکانس  4( که اثر 2667مشابه تحقيق حاضر و کاواناب و همکاران )حرکات 

نات يش قدرت پس از تمري(. شايد يکي از دلايل بهبود تعادل، افزا16،20سالمندان، همسوست ) يهرتز بر رو

ادل شمود. نتمايج تحقيقمات ش تعميدنبال آن افزاشتر مفاصل و بهيب يداريتواند سبب پايشن باشد که  ميبريو

                                                 
1. Electromicrograph 

2. Diminishing Return  



مدت تمرينات ويبريشن .....تأثير يك دوره كوتاه  

96 

 

هاي تحتاني را بررسي نمودند نيمز ( که اثر تمرينات قدرتي بر عضعت اندام1342( و کاظمي )1342بلوچي )

(.  2،3گمردد )مؤيد اين موضوع است که افزايش قمدرت عضمعني انمدام تحتماني سمبب افمزايش تعمادل ممي

 يهمانمرون يفعمالسبب همم يعضعن يود عصبو بهب يعضعن يهادو  يريپذتيش حساسيشن با افزايبريو

ش تعمادل منجمر شمود يتوانمد بمه افمزايشود که ميم يل انقباض عضعنيت تسهينهاآلفا و گاما و در يحرکت

انقباضات عضعت همکمار  يسبب هماهنگ WBVتوسط  يمرکز يستم عصبيک سين تحريهمچن (.12،23)

(. همچنمين ويبريشمن سمبب 26د )يمبهبود تعادل بمه حسماب آگر يل ديتواند از دلايشود که ميو مخالف م

هاي مهاري کمتمري بمه سيسمتم عصمبي شود و تکانههاي اندام وتري گلژي ميافزايش آستانه تحريک گيرنده

( ويبريشمن همچنمين سمبب 12،26يابمد )گردد و در نتيجه مهار خود به خودي کاهش مميمرکزي ارسال مي

گمردد هاي حرکتي بيشتر در يک فعاليت مشخص ميبا اکتين و فراخواني واحدهاي ميوزين افزايش اتصال پل

 توانند سبب افزايش قدرت و در نتيجه تثبيت بيشتر عضعت پاي اتکا شوند. شده مي(. تمامي موارد ذکر26)

ن يمجام اش قدرت پا پس از انيل افزايتواند به دليز مشاهده شد که ميها نيراست آزمودن يبهبود تعادل در پا

دار نبود. براساس اصل کاهش سرعت پيشرفت، هرچه فرد يمعن يش از نور آمارين افزاينات باشد. البته ايتمر

شود و ميزان پيشرفت بمر اثمر تممرين بما سمرعت کرده باشد به سقف وراثتي خود نزديکتر مييا عضو تمرين

هما پماي راسمت ه پاي غالب اکثر آزمودنيرسد که به دليل اينکدهد. بر همين اساس به نور ميکمتري رخ مي

کرده، بهبود کمتري نسبت به پاي چپ نشان داده اسمت و ايمن عنوان عضو تمريناين عضو بهآنها بوده است، 

 نشدن بهبود پاي راست آزمودني ها باشد. دارتواند دليلي بر معنيامر مي

جمه دور از ين نتيدار نبود. البته امعني ياز نور آمار ن بهبوديافت، اما ايز بهبود ين يريپذق انعطافين تحقيدر ا

پمذيري و در ممدت نسمبتاً ن ويمژه انعطمافياست که با تممر ينديفرا يريپذرا بهبود انعطافيست، زيانتوار ن

دار به شمار يمعن يافتگينن بهبوديل ايتواند از دلايم ينيشود و کوتاه بودن طول دوره تمريجاد ميتر اطولاني

بمر  Hz 06-36با فرکانس  WBVن يماه تمر 0( پس از 2660در تأييد اين موضوع، باتمنز و همکاران ) د.يآ

ها مشاهده کردند آن يريپذرا در انعطاف يداريزنان سالمند که تقريباً شبيه تحقيق حاضر بود، بهبود معن يرو

ل يتواند از دلايده از فرکانس بيشتر مو استفا ينيبودن طول دوره تمرتريطور که ذکر شد، طولان( و همان16)

 WBVنات يتواند اين باشد که تمرپذيري ميد. مکانيزم اثر تمرين ويبريشن بر انعطافين تفاوت به شمار آيا

شمود و بما انقبماض يمم يش حلقمه بازتماب کششمي، سبب افمزايعضعن يهاه دو ياول يانتها يسازبا فعال

ت بما يمنهاشمود کمه دريم يش حلقه بازتاب کششيعضعت مخالف سبب افزا يعضعت موافق و بازدارندگ

 يريپمذش انعطمافيرامون مفصل سبب افمزايبازدارنده پ يروهايو کاهش ن يدرون عضعن ير در هماهنگييتغ

شمود و بما يمم ييسبب اثمر گرمما WBVنات ين تمريان خون عضله حيش جريافزا يي(. از سو14شود )يم

نمات يبعفاصمله پمس از تمر يريپمذسبب بهبود انعطاف يعضعن يتارها يو عمق يپوست يهاشدن رگگشاد

 يداريز کاهش معنميبدن ن يمدت باعث سازگاري شود. درصد چرب( که ممکن است در طولاني26گردد )يم

مداوم است و ن يبدن مستلزم تمر يرا کاهش درصد چربيست زيها دور از انتوار نافتهين يرا نشان نداد. البته ا
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رات در ييمجماد تغي، جهمت اينمين در هر جلسه تمرين و مجموع زمان تمريق حاضر طول دوره تمريدر تحق

تحمر ، ويژه در افراد کمبودن دوره تمرين ويبريشن بهار کوتاه بود. به هر حال، در صورت طولانييبس يچرب

ماه تمرين ويبريشن بمه صمورت يمک  0احتمال تغيير درصد چربي وجود دارد، براي مثال ورسچورن پس از 

 دار چربي را مشاهده کرد.جلسه در هفته بر روي سالمندان، کاهش معني

کار رفتمه در شن با پروتکل و فرکانس بهيبريمدت ونات کوتاهيدهند که تمريق نشان ميتحق يهاافتهيبنابراين، 

زنان سالمند شود و با توجمه  يدر تعادل، قدرت دست و قدرت پا يداريتواند سبب بهبود معنيق مين تحقيا
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