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  فصلنامة پزشكي ورزشي و آمادگي جسماني
  اصفهان (خوراسگان)دانشگاه آزاد اسلامي واحد 

  1392زمستانـ  اولشمارة 
  63ـ  72صص 

  

  

  

  هاي بر شاخصگرم كردن عنوان روش  بهاثر ويبريشن كل بدن 
  فعال مردان در پذيري هوازي و انعطاف بي اجراي

  
  1دكتر سجاد ارشدي

   د اسلامي واحد تهران جنوبدانشگاه آزاهيأت علمي  عضو
  دكتر محمدعلي آذربايجاني

  مركزولوژي ورزشي دانشگاه آزاد اسلامي واحد تهران يدانشيار فيز

 

  چكيده
هاي اجراي  بر شاخص )WBV( 2هدف از پژوهش حاضر بررسي اثر ويبريشن كل بدن

و لم دانشـجوي پسـر سـا    12ها  بود. آزمودني فعال پذيري در مردان هوازي و انعطاف بي
و  16/178±94/2، قـد  16/71±06/5بـدن   ةسال، تود 41/23±1/2با ميانگين سن فعال 

بودنــد. تربيــت بــدني دانشــگاه تهــران  ةاز دانشــكد 55/15±15/5درصــد چربــي بــدن 
گـروه گـواه   عنـوان   بـه  هـا  در روز اول، آزمـودني ، ش در دو روز مجزا انجـام شـد  پژوه

كردن فعال شامل حركات كششـي، نـرم    گرم برايحركات نرمشي  دقيقه 15 ،)كنترل(
 ، پرش عموديهاي نشستن و رسيدن آزمون سپس دويدن و ركاب زدن را انجام دادند،

                                                 
1 . Email:arshadi.sajad@yahoo.com 

2. Whole Body Vibration (WBV) 
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بـراي   پـا  اي ثانيـه  30وينگيـت  هـوازي   بيشينه توان بي  و آزمون فوق (آزمون سارجنت)
 اجـرا  تنـه  پايين شاخص خستگيو نيز  نسبي ميانگين، نسبي هوازي اوج ارزيابي توان بي

جـاي   بـه  ،)تجربـي گـروه آزمـايش (  عنـوان   بـه  هـا  آزمـودني همـان   ،شد. يك هفته بعـد 
 استفاده كردند، سپس هرتز 30با فركانس ويبريشن كل بدن وهله  4از حركات نرمشي 

تجزيـه   بـراي . و نتايج آنها ثبت گرديد اجرا شد قبلي ةهاي مرحل به ترتيب همان آزمون
باعـث   WBVنشـان داد  هـا   يافتهجي استفاده شد. زو Tها از روش آماري  تحليل داده و

و  )P=045/0( هـوازي اوج  ، تـوان بـي  )P=044/0( افزايش معناداري در پرش عمـودي 
شـاخص  درصـد  و  )P=137/0( پـذيري  بـر انعطـاف   اما ؛شد )P=021/0( نسبي ميانگين
موجـب  ويبريشـن كـل بـدن    تأثير معناداري نداشت. نتيجه اينكـه   )P=072/0( خستگي

سازي عصـبي   شود كه ناشي از فعال هوازي مي بي اجراي هاي شاخص ش بيشتر درافزاي
  .است واحدهاي حركتي و بهبود در هماهنگي عضلات

 هـوازي، گـرم گـردن، ويبريشـن كـل بـدن       پـذيري، تـوان بـي    انعطاف :كليدي هاي هواژ
)WBV(.  

  
  مقدمه

 عملكرد عضـلاني  ةتوسع منظور به 1990در سال  عنوان روش نوين به ويبريشن كل بدن
اي در ورزش  طـور گسـترده   معرفـي شـد و بـه    هاي زيست حركتي و بهبود در شاخص

هاي بازتواني در آمريكا، ژاپن و كشـورهاي  درمانگاهاي، مراكز آمادگي جسماني و  حرفه
دسـتگاه  از  )WBVT( 1ويبريشن كل بـدن  هاي در تمرين). 14( كار گرفته شد هاروپايي ب

نوساني به كـل بـدن    تحريكات مكانيكي ةكنند ان ارسالعنو به )WBVP( 2ويبريشن كل بدن
بررسـي   منظـور  بـه را  بسياري توجه پژوهشگران  WBVهاي اخير . در سالشود استفاده مي

عنـوان تمـرين    بـه  WBVT ).12( به خود جلب كرده اسـت  آنات كوتاه و بلندمدت تأثير
عصبي عضلاني و دستگاه انيكي قوي در دستگاه تحريك مك براي ايجاد عصبي عضلاني

                                                 
1 .Whole Body Vibration Training 

2. Whole Body Vibration Platform 
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 65/     ...عنوان روش گرم كردن بر اثر ويبريشن كل بدن به

مـورد مطالعـه قـرار گرفتـه      )ارگونومي(حيواني  مطالعاتپزشكي، در  اسكلتي عضلاني
بـه معنـاي    (به هرتـز)  1شامل فركانس ويبريشن كل بدن متغيرهاي تمريني ).13،9( است

بـه معنـاي   متـر)   (به ميلـي  2؛ دامنهكند بدن وارد مي بر كه دستگاه ويبريشنتناوب نوساناتي 
به معناي مدت زماني (به ثانيه)  3؛ مدتويبريشن ةصفحجايي و حركت عمودي  ن جابهميزا

بـا   كـار بـدن در هنگـام    4وضـعيت  دهد و هله ارتعاش به خود اختصاص ميكه هر واست 
تقسيم  ايستاده، نشسته و يا درازكشهاي  حالتيشن به دو نوع ايستا يا پويا در دستگاه ويبر

هـاي عضـلاني    ي از جملـه دوك هـاي عمق ـ  گيرنـده   ويبريشن موجب تحريـك شود،  مي
هـاي حركتـي آلفـا و شـروع انقبـاض       تحريك موجب فعال شدن نـرون  شود كه اين مي

شود كـه   نيز مي 5ايجاد بازتاب ويبريشن تونيكي ويبريشن موجب .)5( شود عضلاني مي
فزايش شود كه به ا هاي عضلاني ايجاد مي تحريك در دوك ةوسيل هاين بازتاب انقباضي ب

ويبريشن همچنين موجب افزايش در دمـاي   .)5( شود ميمنجر  هاي حسي نرونفعاليت 
شود كه اين بالا رفتن دماي بدن باعث افزايش آزادسازي اكسيژن از ميوگلـوبين   بدن مي

هـاي عصـبي و    و هموگلوبين، افزايش جريان خون عضلات، افزايش حساسيت گيرنـده 
هاي سـوخت و سـازي و    ژي اكتيواسيون واكنشهاي عصبي، كاهش انر سرعت ايمپالس

ايـن عوامـل در بهبـود سـلامتي و      ة) كـه هم ـ 6شـود (  كاهش ويسكوزيته عضلات مـي 
دهـد   شواهد نشان مي .هستندحركتي و عملكردي مفيد ـ   هاي زيست همچنين شاخص

WBV و برونـداد تـوان    مدت موجب بهبـود در ظرفيـت توليـد نيـروي عضـلاني      كوتاه
دلكلـوز و   و همكـاران  هاي بوسكو و همكاران، داريل و توان به پژوهش شود كه مي مي

مـدت ناشـي از    . از سوي ديگر، تحريكـات طـولاني  )7،8،9،12،13( همكاران اشاره كرد
). 8شـود (  موجب ايجاد خستگي و اختلال در عملكرد عصـبي عضـلاني مـي   ويبريشن 

توان اجراي ورزشي،  ميكل بدن  هاي ويبريشن تمرينمطالعات نشان داده است با استفاده از 
كه  )19،13ها را بهبود بخشيد ( آمادگي جسماني، سطح سلامتي و حتي سرعت ترميم آسيب

                                                 
1. Frequency   2. Amplitude 

3. Duration   4. Position 

5. Tonic Vibration Reflex   
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در ايـن  . بـه همـين منظـور    اسـت اين امر در مراكز بازتواني و مطالعات پزشكي بسيار مهم 
و  هـوازي  بـي  هـاي اجرايـي   آن بر بعضي شـاخص  تأثيربراي بررسي  WBVپژوهش از 

  پذيري استفاده شد. افانعط
  

  روش پژوهش
دانشـگاه تهـران    سـالم پسـر   دانشـجوي  12آماري پژوهش حاضر را  ةنمون ها: آزمودني

   .تشكيل دادند
 اي ضمن تشريح اهداف پژوهش، : يك هفته پيش از اجراي آزمون، در جلسهروش كار

دسـتگاه   و روش كـار بـا   شـد  گيري ها اندازه آزمودني بدن و درصد چربي بدن ةقد، تود
هـا در   . آزمودنيگرديدصورت عملي براي آنها تشريح  هاي مربوط به ويبريشن و آزمون

از  پـيش سـاعت   24ها خواسته شد  مورد پژوهش قرار گرفتند. از آزمودنيروز مجزا دو 
از آزمون از خوردن مواد غذايي  پيشساعت  3آزمون از انجام فعاليت شديد و همچنين 

در روز اول،  پژوهش در دو روز مجـزا انجـام شـد،   اصلي  ةنامبر .جامد خودداري كنند
شامل حركات كششي، نرم دويدن و ركاب زدن را  حركات نرمشيدقيقه  15ها  آزمودني

بيشـينه   پرش عمودي و آزمون فوق، هاي نشستن و رسيدن آزمون آناز  پسانجام دادند، 
 نسـبي  و ميانگين هوازي اوج يبراي ارزيابي توان ب پااي  ثانيه 30وينگيتهوازي  توان بي

هـا از   آزمودنيهمان ، بعد يك هفته ةانجام شد. به فاصل تنه پايين يشاخص خستگ نيز و
دقيقـه ويبريشـن و    3صورت  متر به ميلي 10 ةهرتز و دامن 30با فركانس  WBVوهله  4

دقيقه در وضعيت نيمـه اسـكات بـا فلكشـن      15دقيقه استراحت به مدت  1متعاقب آن 
بـه ترتيـب    WBV. پـس از  اسـتفاده كردنـد   تمرينـي  ةعنوان برنام ـ به درجه 100 يزانو

و نتايج آن  اي انجام شد ثانيه 30، پرش عمودي و وينگيت هاي نشستن و رسيدن آزمون
  .ثبت و با نتايج حاصل از حركات نرمشي مقايسه شد

وجـي در  ز Tها از آزمـون   : در اين پژوهش براي تجزيه و تحليل دادهآماريهاي  روش
  استفاده شد.≥ α 05/0سطح معناداري 
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 67/     ...عنوان روش گرم كردن بر اثر ويبريشن كل بدن به

  هاي پژوهش يافته
بـدن و درصـد چربـي     ةها شامل سن، قد، تود مشخصات عمومي آزمودني 1در جدول 

انجام حركات نرمشـي و   ةدر نتيجميزان تغييرات هر يك از متغيرها  2بدن و در جدول 
WBV .ارائه شده است  

  
  ها مشخصات عمومي آزمودني ـ1 جدول

  
  درصد چربي بدن  (كيلوگرم) بدن ةتود  متر) (سانتي قد  (سال) سن

10/2±41/23  94/2±16/178  06/5±16/71  15/5±55/15  

  
  

  ويبريشنميزان تغييرات هر يك از متغيرها پس از گرم كردن فعال و  ـ2 جدول
  

  غيرتم
  حركات نرمشي

SD±M 
WBV 

SD±M  
اختلاف 
 ميانگين

سطح 
 Pمعناداري

  cm(  09/3 ± 83/24  46/2 ± 66/25  83/0  137/0( پذيري انعطاف

  cm( 35/4±66/36 46/4±50/37  84/0  *044/0(پرش عمودي

هوازي اوج  توان بي
  w/kg( 30/1 ± 56/11  78/0 ± 04/12  48/0  *045/0(نسبي

هوازي ميانگين  توان بي
  w/kg( 72/0 ± 48/5  61/0 ± 83/5  35/0  *021/0(نسبي

  072/0  74/3  54/80±86/4 80/76±68/6 )%(شاخص خستگي
  

  نسبت به حركات نرمشي WBVانجام  ةدر نتيج* تغييرات معنادار 
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موجـب بهبـود بيشـتري در اجـراي پـرش      ويبريشـن  دهـد   نشان مي 2جدول   
هوازي ميـانگين   ) و توان بي=045/0Pهوازي اوج نسبي ( )، توان بي=044/0Pعمودي (

ولي  گرديد، پذيري انعطاف يش بيشتري در) شد، همچنين موجب افزا=021/0Pنسبي (
تــأثير  )=072/0P( شــاخص خسـتگي و بــر )، =137/0P(ايـن افــزايش معنــادار نبـود   

   .معناداري نداشت
بيشتري در پرش  بهبودموجب ويبريشن نشان داد كه  نيز ميزان درصد تغييرات  
ازي هـو  تـوان بـي   درصـد) و  98/3نسـبي ( اوج هوازي  ن بيدرصد)، توا 24/2عمودي (
  .)1(نمودار شددرصد)  01/6نسبي (ميانگين 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   ةدر نتيج درصد تغييرات هر يك از متغيرهاافزايش  ـ1 نمودار
  نرمشيحركات به نسبت ويبريشن 

  * تغييرات معنادار
F: پذيري،  انعطافVJ ،پرش عمودي :PPهوازي اوج : توان بي ،APهوازي ميانگين : توان بي ،

FI :يخستگ شاخص  

*  

*

*

www.SID.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 69/     ...عنوان روش گرم كردن بر اثر ويبريشن كل بدن به

  گيري و نتيجه بحث
هـوازي   هاي اجراي بي بر شاخصويبريشن كل بدن  هدف از پژوهش حاضر بررسي اثر

موجـب   كه ويبريشـن ها نشان داد  بود. يافته فعال هاي مرد پذيري در آزمودني و انعطاف
 98/3(نسـبي   هوازي اوج ، توان بيدرصد) 24/2( پرش عمودي اجراي زيادي در بهبود

ولي بر بهبود ديگر متغيرهـا   شد، )درصد 01/6( نسبي هوازي ميانگين درصد) و توان بي
هـاي   نتايج پـژوهش حاضـر بـا يافتـه     .أثير معناداري نداشتت حركات نرمشينسبت به 
هــاي بوســكو و همكــاران، داريــل و همكــاران و دلكلــوز و همكــاران        پــژوهش

نيـروي   مـدت موجـب افـزايش در    كوتـاه ويبريشـن  ) كه گزارش دادنـد  7،8،9،12،13(
 هاي بعضي از پژوهشـگران  ولي با يافته ،همخواني داردشود  عضلاني و برونداد توان مي

توان  كه دليل آن را مي )5،15( است مغاير مثل كاسي و همكاران و آندرسون و همكاران
به سطح آمادگي افراد و مدت زمان اعمال ويبريشن و ميزان فركانسي دانسـت كـه ايـن    

تمريني  روشيكل بدن ويبريشن  د.كن ها وارد مي اصل آزمودنيتحريك بر عضلات و مف
با قدرت و سـرعت بيشـتري    منظور ايجاد تويچ عضلاني بهدر تحريك تارهاي عضلاني 

اسـكلتي عضـلاني توسـعه     هاي براي پيشگيري و درمان بيماري ابتدا. ويبريشن در است
 ةيـك بـاز  يـاد و در  عضلاني بدون تلاش ز ـ  عصبي تحريكات، زيرا باعث ايجاد يافت

بـر دسـتگاههاي عصـبي عضـلاني،     ويبريشن  مثبت تأثير .)10،11( شود مي زماني كوتاه
هاي بسياري گـزارش   در پژوهشريز  و غدد درون ، بافت استخوانقلب و عروق، تنفس

)، 20( EMGتغييـر در الگوهـاي   ويبريشـن  به دنبال ). 10،11،12،13،14،15( شده است
)، افزايش درجه حـرارت  1IGF-) (6( امل رشد شبه انسولينعافزايش هورمون رشد و 

 افـزايش موجـب   WBV). 18،17بدن و ميزان اكسيژن مصرفي نيز گزارش شده اسـت ( 
). 15( يابد انتقال ميعضلات مجاور نيز  بهشود كه  هاي دوك عضلاني مي فعاليت گيرنده

 مـدت  وتـاه ك تمرينـي  ةپس از يك دور عملكرد عضلانيبهبود  موجب WBV همچنين
مقاومتي سـنگين   از چندين هفته تمرين پس سازگاري مشاهده شدهشود كه مشابه با  مي

 ـ ويبريشن مي ها با توجه به اين يافته). 13،7( است مفيـد در   روشعنـوان يـك    بـه  دتوان
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افـرادي كـه    برايويژه  ه، بشود ميهاي عملكردي افراد استفاده  بهبود سلامت و شاخص
سـر   نقاهـت بـه   ةديـدگي در دور  و يا به دليـل آسـيب  دارند حركتي  به هر دليلي ناتواني

و  هـوازي  بـي  تـوان هاي  شاخصدر  در اين پژوهش افزايش .استبسيار مفيد  ،دنبر مي
صـورت گرفـت   ويبريشـن   ةدر نتيج ـ پذيري همچنين بهبود غيرمعناداري كه در انعطاف

، افـزايش جريـان   تـي حرك يهمزماني در فراخواني واحدهاافزايش دليل  به ممكن است
و كاهش سفتي عضلات  افزايش درجه حرارت بدن ،افزايش اكسيژن مصرفي، بدن خون
و  خـون  كاهش در مقاومت گرانـروي  ،عضلاني ـ بهبود در كارايي عصبي راهكه از  باشد

ده توان و عملكرد عضلاني  ، موجب بهبود در برونعضله ساني كشافزايش در خاصيت 
ويبريشـن  توان براي تأثير مثبت  از جمله عوامل ديگري كه مي .)11،16،17،18( شود مي
بـه   كـه اسـت  واحـدهاي حركتـي   سـازي   فعـال كـرد   بيانهاي بدن  ها و اندامدستگاهبر 

نسـبت   Iaهـاي   آورنـده   سيناپسي پيشافزايش بازدارندگي مؤثر در هاي مركزي  سازوكار
شـود   ي مخـالف مـي  ايجاد بازدارندگي در واحـدهاي حركت ـ  موجبداده شده است كه 

در  و بهبـود  افـزايش  موجبتوان نتيجه گرفت كه ويبريشن كل بدن  در كل مي ).1،22(
براي تقويت گروههاي سودمندي  تأثيرتواند  شود كه مي مي عملكردي افرادهاي  شاخص
تـوان در   . بنابراين از ايـن روش تمرينـي مـي   داشته باشدافراد  و بهبود سلامتي عضلاني

  استفاده كرد.هاي اجرايي  و بهبود شاخصبراي بازتواني هاي تمريني  كنار ديگر روش
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