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تمريني بر عملكرد عصبي ـ عضلاني  هاي بي تأثير تمرينات ويبريشن تمام بدن و دوره
  مردان سالمند

  )نامه  برگرفته از پايانپژوهشيمقاله (
  

  4، عليرضا قاسميزاد3، كامبيز باقري2، حسين برنجيان تبريزي٭1علي عباسي

  :چكيده
تمرينـي بـر     ينات ويبريشن تمام بدن و دوره بـي        هدف از انجام مطالعه حاضر بررسي تأثير هشت هفته تمر          :هدف  

  . عضلاني مردان سالمند سالم بودرد عصبي ـ عملك
 نفره تمرينات ويبريشن تمام بدن و گروه كنتـرل          15در دو گروه    )  سال 70 ± 6/9( مرد سالمند    30 :روش بررسي   

تمرينـي آزمونهـاي    ت هفتـه بـي  قبل و پس از انجام هشت هفته تمرينات و بعد از چهار، شش و هش     . قرار گرفتند 
Time Up & Go 5 و-Chair Stand   عـضلاني در افـراد   - به عمل آمد كه آزمونهايي براي ارزيـابي عملكـرد عـصبي

  . باشند سالمند مي
گيري مكرر و تحليل واريانس يك راهه نـشان دادنـد كـه       هاي آماري تحليل واريانس با اندازه        نتايج روش  :ها يافته  

داري  ها در گروه تمرينات ويبريشن تمام بدن بطور معني        عضلاني آزمودني -ينات، عملكرد عصبي  پس از انجام تمر   
همچنين در گروه تمرين ويبريشن تمام بدن بـين پـس آزمـون و شـش و هـشت هفتـه          ). P ≥ 05/0(بهبود يافت   

  ). P ≥ 05/0(داري مشاهده شد  تمريني اختلاف معني بي
داري  توانند تأثير معنـي  توان گفت كه تمرينات ويبريشن تمام بدن مي ست آمده مي با توجه به نتايج بد:گيري نتيجه  

عضلاني افراد سالمند داشته باشند و احتمال افتادن و به زمـين خـوردن سـالمندان را كـاهش     رد عصبي ـ  بر عملك
ل از تمرينـات    تمريني بـه سـطح قب ـ      ضمن اينكه اثرات اين تمرينات ماندگار نيستند و پس از شش هفته بي            . دهند
و اين احتمال وجود دارد كه بتوان تمرينات ويبريشن تمام بدن را به عنوان يك تمرين تعادلي ايمن براي  اند رسيده

  . سالمندان توصيه كرد
  عضلانيرد عصبي ـ تمريني، عملك  سالمندي، تمرينات ويبريشن تمام بدن، بي:ها كليد واژه 

  

  
  مقدمه

 تـرين  جـدي  و تـرين  شـايع  از ييك ـ 1سـقوط  يـا  افتادن زمين به
ــشكلات ــالمندي دوران م ــسماني  داراي و اســت س ــب ج عواق

 و فيزيكي توانايي دادن دست افتادگي، از  كار لگن، از  شكستگي(
 و نفـس  عـزت  و بـنفس  اعتمـاد  دادن دسـت  از(، روانـي    )مرگ

در ايالات  . )2, 1(است   زيادي بار مالي  و) زندگي به اميد كاهش
 ميليـارد دلار    10متحده آمريكا گزارش شـده اسـت كـه سـالانه            

هاي ران در بين سـالمنداني كـه         هزينه به منظور درمان شكستگي    
. )3(شـود     هـا و جامعـه تحميـل مـي         خورند، بر خانواده    زمين مي 

 دو در ن افتـادن سـالمندان    به زمـي   علل تحقيقات نشان داده است   
تحتـاني،   انـدام  عـضلات  ضـعف  شـامل ( 2داخلـي  عوامل بخش
 و حـسي  اطلاعـات  ذهني، كـاهش   توانايي تعادل، كاهش  كاهش
 كـه  فاكتورهايي( 3خارجي عوامل و) حركتي هاي پاسخ شدن كند

 داروهـاي  مـصرف  باشـند، شـامل    مـي  محيطـي  شـرايط  از ناشي
 كـم  روشـنايي  مانند طيمحي آور، شرايط  خواب و سايكوتروپيك

 سر و اتكا سطح بودن سطوح، متحرك  تردد، ناهمواري  هاي محل
) آمـد  و رفـت  مسير در گير پا و دست وسايل و خوردن، اسباب 

  . )4(اند  گرفته قرار
 ـ علـل  تـرين  اصـلي  از در مطالعات مستند شده است كه يكـي           هب

، )5(باشـد    مي عدم تعادل  سالمندان بين و سقوط در   افتادن زمين
 سـني  گـروه  ايـن  و بـازتواني آن در     تعادل به همين دليل فاكتور   

 اساسي نيازهاي جزء تعادل. است گرفته قرار محققان توجه مورد
 ايستا هاي فعاليت در باشد كه  مي روزمره هاي فعاليت انجام جهت

 تعادل و وضعيت كنترل سيستم. كند مي ايفا را مهمي نقش پويا و
 سيـستم  سـه  همـاهنگي  كـه  است دهپيچي و تركيبي مكانيزم يك

 و) دهليـزي (وسـتيبولار    بينـايي، سيـستم    سيـستم  شـامل  تعادلي

مي واحد كـازرون، دانـشكدهـ دانشگاه آزاد اسلا   1
علوم انساني، گروه تخصصي تربيـت بـدني و

  علوم ورزشي
  : پست الكترونيك نويسنده مسئول* 

abbasi.bio@gmail.com 
ـ دانشگاه آزاد اسلامي واحد كـازرون، دانـشكده2

علوم انساني، گروه تخصصي تربيـت بـدني و
 علوم ورزشي

 ـ       3 شكدهـ دانشگاه آزاد اسلامي واحد كـازرون، دان
 پزشكي، گروه تخصصي ايمونولوژي

ـ دانشگاه آزاد اسلامي واحد كـازرون، دانـشكده4
ــديريت ــصي م ــروه تخص ــساني، گ ــوم ان عل

 آموزشي

1- Falling  2- Internal Factors  3- External Factors 
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دارد  بـسزايي  نقـش  آن در) پيكري ـ  حسي(عمقي  حس سيستم
 هـاي  برنامـه  اسـت  شـده  مـستند  خـوبي  به مطالعات در. )7, 6(

 شـود، باعـث    مـي  انجـام  تعادل افزايش هدف با سنتي كه  تمريني
 اسـتقامت  و رفتن، قـدرت   تعادل، قابليت راه   در داري معني بهبود

شـيوع   ميـزان  كـاهش  بـه  منجـر  مـوارد  برخي در و شده هوازي
تمرينات  انجام اگر چه . )8-10(شود   مي سالمندان بين در سقوط
 سالمندان از بسياري براي شوند مي انجام زمين روي بر كه سنتي

خاصـي سـالمندان     طبي برخي شرايط  حال اين است، با  سودمند
بواسطه درد يا كاهش    ) چاقي و استئوپروز، آرتريت، سكته   مانند(

هاي جـسماني، توانـايي    دوديتتحرك پذيري مفاصل و ساير مح 
 مانع و يا  دهد مي كاهش هاي تمريني را   اين برنامه  در آنها شركت

  . )11(گردد  مي آنان توسط تمرينات اين انجام از
تمرينـات   كـه  كننـد  مي تاكيد نكته اين هاي اخير محققان بر    يافته  

 بـراي  را تمرينـات  از اي  شـيوه  است ممكن »بدن تمام« ويبريشن
 ورزشـي  كلاسـهاي  در شـركت  ايبـر  كمتـري  تمايل كه افرادي
 رفـتن  راه در كـه  افرادي يا و دارند ورزشي هاي سالن در موجود
 ويبريـشن  تمرينـات  كـه  آنجـا  از. )12(دارند، فراهم كند     مشكل
صـورت   ويبريـشن  حالـت ايـستاده روي سـكوي       در بـدن  تمام
 ماننـد  ديگـر  تمرينـات  بـا  مرتبط صدمات بروز گيرد، احتمال   مي

 وجـود  احتمال اين و يابد مي كاهش 1استرسشكستگي   و افتادن
 روش عنـوان  بـه  را بـدن  تمـام  ويبريشن تمرينات بتوان كه دارد

قبلـي   مطالعـات . كـرد  معرفـي  سالمند افراد براي مناسبي تمريني
 عـضلاني را   -عصبي تمسيس بهبود ويبريشن زمينه در شده انجام

 شـده  انجـام  مطالعـه  ، به عنـوان مثـال     )14, 13(اند   كرده گزارش
 كنـد  مـي  حمايت ايده اين از) 2004(همكاران   و ون نس  توسط

 وسـيله  عنـوان  بـه  كـه  پتانسيل را دارد   اين تمرينات ويبريشن  كه
 بهبـود  و سـقوط  و افتـادن  زمين به احتمال كاهش جهت درماني
 فـرض . )15(گيـرد    قرار استفاده مورد سالمندان در پاسچر كنترل
 صـورت  بـه  بتواننـد  ويبريشن تمرينات اگر كه است اين محتمل
هم دارند   را كنند، احتمالاً اين توانايي    تحريك را عضلات مؤثري

ــصبي  ــرد ع ــه عملك  ــ ك ــادل را در  ـ ع ــه تع  ضلاني و در نتيج
  . بخشند بهبود نيز سالمند هاي آزمودني

 تمـام  ويبريـشن  تمرينـات  مورد در شده انجام مطالعات در مرور   
 بدن تمام ويبريشن تمرينات تأثير كه رسد مطالعاتي   بدن، بنظر مي  

 مـورد  سـالمندان  گـروه عـضلاني   ـ  مورد عملكرد عـصبي  در را
 از. )18-13(انـد    اند نتـايج متناقـضي ارائـه داده        داده قرار مقايسه

 مداخلـه  انجـام  زا بعـد  زماني تمريني، دوره  دوره بي  ديگر طرف
گيرد و در مطالعات     نمي انجام تمريني گونه هيچ كه است تمريني

ويبريشن تمام بدن بر روي سالمندان كمتر به اين موضوع توجـه            
 از هـدف  از اين رو  . شده است و مورد بررسي قرار نگرفته است       

و  بـدن  تمام ويبريشن حاضر، بررسي تأثير تمرينات    مطالعه انجام
 سـالمند  عضلاني مردان  -عصبي عملكرد ريني بر تم هاي بي  دوره
  . بود سالم

  

  روش بررسي 
پـس  -تحقيق حاضر از نوع نيمه تجربـي بـا طـرح پـيش آزمـون                

 30. آزمون با يك گروه مداخله تمريني و يك گروه كنتـرل بـود            
 سـال،  70±6/9سـن  مرد سالمند با ميانگين و انحراف اسـتاندارد    

 صـورت  بـه  كيلوگرم، 70±5/10 سانتي متر و جرم     168±9/6قد  
سـلامت   ارزيـابي  معيارهـاي  اساس بر و دسترس در گيري  نمونه

از كـانون   ) مطابق با تـستهاي هوشـياري و عملكـرد وسـتيبولار          (
 گـروه  دو در تصادفي صورت به و انتخابسالمندان شهر شيراز    

ــرين ــشن تم ــروه و ويبري ــرل  گ ــر(كنت ــروه ه ــودني 15 گ ) آزم
كننـدگان خواسـته شـد تـا سـابقه           از شـركت  . شـدند   بنـدي  طبقه

دررفتگي احتمالي مفاصل و سابقه به زمين افتادن را بطور كامـل            
هايي  كننده بايست شركت  با توجه به هدف تحقيق مي     . شرح دهند 

كه توانايي انجـام آزمونهـاي شـناختي و عملكـرد وسـتيبولار را              
 ماه اخير سابقه زمين خوردن داشته يا متحمل         12نداشتند و يا در     

هر نوع عمل جابجايي يا دررفتگي مفصلي شده بودنـد يـا داراي             
مــشكل آرتريــت مــزمن يــا ســرگيجه بودنــد از مطالعــه حــذف 

هاي شركت كننده در مطالعـه      شدند، ولي هيچ يك از آزمودني      مي
  . حاضر داراي اين شرايط نبودند و از مطالعه حذف نشدند

ي بطور كامل   ابتدا هدف و روش انجام مطالعه و ملاحظات اخلاق          
ها فرم رضايت    ها توضيح داده شد و تمام آزمودني       براي آزمودني 

در ابتـدا از  . نامـه شـركت در تحقيـق را مطالعـه و امـضا كردنـد      
 Time Up & Goها، پيش آزمون با استفاده از آزمونهاي  آزمودني

)TUG ( 5و-Chair stand) 5CS (  هـا   ايـن آزمـون  . به عمـل آمـد
عـضلاني در افـراد سـالمند و       -عـصبي هايي از عملكـرد      شاخص

ــالايي  ــار ب ــراي  r = 86/0 و r = 93/0(داراي اعتب ــب ب ــه ترتي  ب
-19(كننـد   كنند فـراهم مـي      فراهم مي ) CS-5 و   TUGهاي    آزمون

گيرد كه آزمودني روي       به اين صورت انجام مي     5CSآزمون  . )21
نـشيند بـه نحـوي كـه         متـر مـي     سـانتي  45لي به ارتفاع    يك صند 

1- Stress Fracture 
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دستهايش به صورت ضربدري روي سينه قرار گيـرد، سـپس بـا             
 مرتبه عمل بلنـد شـدن و نشـستن از           5فرمان آزمونگر، آزمودني    
دهـد و مـدت زمـان انجـام ايـن عمـل         روي صندلي را انجام مي    

 آزمـون . شـود   توسط آزمونگر به عنوان امتياز آزمودني ثبـت مـي         
TUG       گيـرد كـه آزمـودني روي يـك            به اين صورت انجـام مـي

 63متر و ارتفـاع دسـته     سانتي46صندلي استاندارد شده با ارتفاع  
نشيند، سپس بـا فرمـان حركـت توسـط آزمـونگر،              متر مي  سانتي

 متـري را بپيمايـد،      3بايست بايستد، طول يك مسير       آزمودني مي 

مـدت  .  بنشيند بچرخد و به محل صندلي برگشته و روي صندلي        
كشد تـا آزمـودني ايـن كارهـا را انجـام دهـد               زماني كه طول مي   

. شـود  توسط كرونومتر ثبت شده و به عنوان ركورد وي ثبت مـي           
در مورد گروه تمريني ويبريشن تمام بدن، ايـن گـروه بـه مـدت             
هشت هفته و در هر هفته به مدت سه جلـسه و هـر جلـسه بـه                  

 رتعـاش كـل بـدن مـدل    دستگاه سـكوي ا دقيقه توسط  20 مدت
  ). 1جدول(مورد تمرين قرار گرفتند 1نمس ال بي، بوسكو سيستم

 

  اي ويبريشن تمام بدن  برنامه تمريني مداخله-1جدول 
  هفته تمرين  1  2  3  4  5  6  7  8  12  14  16

آزمون 
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3  
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  WBVستهاي تمرينات 

  دقيقه تمرين1
 دقيقه استراحت1

  
ها، از هـر دو گـروه، پـس          پس از انجام تمرينات توسط آزمودني       

پس از انجام پس آزمون، به منظور بررسي و         . آزمون به عمل آمد   
 از چهـار، شـش و       هـا، پـس    مقايسه ماندگاري تمرينات در گروه    

هاي مجدد عملكردي به عمـل       هشت هفته از هر دو گروه آزمون      
  . آمد

 انجـام   16 ورژن   SPSSافـزار     تحليل اطلاعات با اسـتفاده از نـرم         
با استفاده از آزمون كولموگرف اسميرنوف طبيعـي بـودن          . گرفت

جهـت تحليـل    ). P < 05/0(ها مشخص شـد       اطلاعات آزمودني 
عـضلاني   ـ  ن تمام بدن بر عملكرد عـصبي تأثير تمرينات ويبريش

گيـري   هاي آماري تحليل واريانس بـا انـدازه        ها از روش   آزمودني
تحليـل واريـانس    . شد مكرر و تحليل واريانس يك راهه استفاده        

هاي مكرر با يك فاكتور درون گروهي با پنج سطح            گيري  با اندازه 
 ـ         ( س از  زمان، شامل پيش آزمون، پس آزمون، آزمون مانـدگاري پ

چهــار هفتــه، آزمــون مانــدگاري پــس از شــش هفتــه و آزمــون 
دو (و يـك فـاكتور بـين گروهـي          ) ماندگاري پس از هشت هفته    

 و  TUGهـاي    براي بررسي تغييـرات عملكـرد در آزمـون        ) گروه
5CS  براي بررسي بيشتر، براي هر كـدام از سـطوح          .  استفاده شد

اي بررسـي   متغير درون گروهي از تحليل واريانس يك راهه و بر         
تغييرات هر گروه در طـول پـنج آزمـون از تحليـل واريـانس بـا                 

در ســطح معنــاداري ) درون گروهــي(هــاي مكــرر  گيــري انــدازه
05/0≤αاستفاده شد  .  
  
  ها يافته 
ها شامل سن، جرم و قد بـه تفكيـك           عات توصيفي آزمودني  لااط  

  .  آورده شده است2گروه در جدول 
  

  ها به تفكيك گروه ودني اطلاعات توصيفي آزم-2جدول 
  )كيلوگرم(جرم   )سانتي متر(قد   )سال(سن    ٭گروه

  71 ±) 8/9(  170 ±) 9/4(  70 ±) 2/8(  تمرينات ويبريشن تمام بدن
  70 ±) 3/10(  167 ±) 9/7(  70 ±) 8/8(  كنترل

  .ها طبيعي است ها در گروه توزيع اطلاعات آزمودني٭
  

 5CS مكرر در مـورد آزمـون   گيري نتايج تحليل واريانس با اندازه  
ــي ــل معن ــان  تعام ــين زم ــون5(داري ب ــروه )  آزم ــروه 2(و گ  گ

، همچنـين اثـر     )4Fو112=65/70 و   P ≥ 05/0(نشان داد   ) آزمايشي

نتـايج  . دار بـود   معنـي ) 4Fو112=95/92 و   P ≥ 05/0(اصلي زمـان    
بـه  ) درون گروهـي  (هـاي مكـرر      گيـري  تحليل واريانس با اندازه   

 نـشان داد    5CSام از گروهها در مورد آزمون       تفكيك براي هر كد   
- The Nemes-LB Bosco System 
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 و  P ≥ 05/0(» تمام بـدن  «كه اثر زمان در گروه تمرين ويبريشن        
داري دارد، امــا در گــروه كنتــرل  تفــاوت معنــي) 4Fو56=73/155

)05/0 > P 4و56=61/1 وF (داري مشاهده نشد تفاوت معني .  
مـون  براي ايـن آز   ) بين گروهي (نتايج تحليل واريانس يك راهه        

ــون     ــيش آزمـ ــروه در پـ ــه دو گـ ــشان داد كـ  و P < 05/0(نـ
) 1Fو29=26/1 و   P < 05/0(تمرينـي    ، شش هفته بي   )1Fو29=11/0

اخـتلاف  ) 1Fو29=10/1 و   P < 05/0(تمرينـي    و هشت هفتـه بـي     

 و  P ≥ 05/0(داري ندارند، اما عملكرد در طول پس آزمون          معني
 و P ≥ 05/0(تمرينـــي  و چهـــار هفتـــه بـــي  ) 1Fو29=29/10
ــي ) 1Fو29=31/6 ــروه اخــتلاف معن ــته اســت در دو گ . داري داش

ميانگين و انحراف اسـتاندارد هـر گـروه در پـيش آزمـون، پـس                
تمريني پس از چهار، شش و هشت هفته و          هاي بي  آزمون و دوره  

  . شود  مشاهده مي3همچنين نتايج آزمون تعقيبي در جدول 
 

  
تمريني و نتايج آزمون  وه در پيش آزمون، پس آزمون، پس از چهار، شش و هشت هفته بيميانگين و انحراف استاندارد دو گر: 3جدول

  Chair Stand-5تعقيبي براي آزمون 
  تمريني  هفته بي8  تمريني  هفته بي6  تمريني  هفته بي4  پس آزمون  پيش آزمون  

تمرينات ويبريشن تمـام    
  a,b26/1 ± 41/12  a,c22/1 ± 82/12  d16/1 ± 38/13  e09/1 ± 57/13  83/13 ± 11/1  بدن

  96/13 ± 14/1  87/13 ± 22/1  94/13 ± 20/1  84/13 ± 16/1  97/13 ± 20/1  كنترل
  

گروه تمرينات ويبريـشن تمـام بـدن و         : a(دار بين    اختلاف معني 
 4پـس آزمـون و   : cپيش آزمون و پـس آزمـون،    : bگروه كنترل،   

پـس  : eتمرينـي،     هفتـه بـي    6پـس آزمـون و      : dتمريني،   هفته بي 
  )P > 05/0) (تمريني  هفته بي8آزمون و 

 TUGگيـري مكـرر بـراي آزمـون           نتايج تحليل واريانس با اندازه      
ــي ــل معن ــان  تعام ــين زم ــون5(داري ب ــروه )  آزم ــروه 2(و گ  گ

، همچنـين اثـر     )4Fو112=25/25 و   P ≥ 05/0(نشان داد   ) آزمايشي
و اثــر اصــلي گــروه ) 4Fو112=80/41 و P ≥ 05/0(اصــلي زمــان 

)05/0 ≤ P   1و28=25/8 وF (نتايج تحليل واريانس   . دار بودند  معني
بـه تفكيـك بـراي هـر        ) درون گروهي (هاي مكرر    گيري  با اندازه 

 نشان داد كه اثر زمان در گروه     TUGكدام از گروهها براي آزمون      
ــدن   ــام ب ــشن تم ــات ويبري ) 4Fو56=13/145 و P ≥ 05/0(تمرين

ــي  ــاوت معن ــرو  تف ــا در گ ــرل داري دارد، ام  و P < 05/0(ه كنت

  . داري مشاهده نشد تفاوت معني) 4Fو56=19/1
براي ايـن آزمـون     ) بين گروهي (نتايج تحليل واريانس يك راهه        

) 1Fو29=85/1 و   P < 05/0(نشان داد كه دو گروه در پيش آزمون         
اخـتلاف  ) 1Fو29=13/0 و   P < 05/0(تمرينـي     و هشت هفتـه بـي     

 و  P ≥ 05/0(ر طول پس آزمون     داري ندارند، اما عملكرد د     معني
ــار هفتــــه بــــي)1Fو29=60/33  و P ≥ 05/0(تمرينــــي  ، چهــ
 و P ≥ 05/0(تمرينــــي  و شـــش هفتـــه بـــي   ) 1Fو29=54/11
ــي ) 1Fو29=34/5 ــروه اخــتلاف معن ــته اســت در دو گ . داري داش

ميانگين و انحراف استاندارد هر گـروه در پـيش آزمـون و پـس               
هار، شش و هشت هفته و      تمريني پس از چ    هاي بي  آزمون و دوره  

  . شود  مشاهده مي4همچنين نتايج آزمون تعقيبي در جدول 
 

  

 هفته 8تمريني و   هفته بي6تمريني،   هفته بي4ميانگين و انحراف استاندارد دو گروه در پيش آزمون، پس آزمون، پس از : 4جدول
  Timed up and goتمريني و نتايج آزمون تعقيبي براي آزمون  بي

  تمريني  هفته بي8  تمريني  هفته بي6  تمريني  هفته بي4  پس آزمون  آزمونپيش   
تمرينات ويبريشن تمـام    

  a,b24/0 ± 72/6  a,c25/0 ± 07/7  a,d27/0 ± 48/7  e34/0 ± 71/7  80/7 ± 31/0  بدن

  75/7 ± 25/0  73/7 ± 32/0  59/7 ± 53/0  59/7 ± 52/0  66/7 ± 28/0  كنترل
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 گروه تمرينات ويبريـشن تمـام بـدن و          :a(دار بين    اختلاف معني 
 هفتـه   4پـس آزمـون و      : cپيش آزمون و پس آزمـون،       : bكنترل،  

 8پس آزمون و    : eتمريني،    هفته بي  6پس آزمون و    : dتمريني،   بي
  ) P ≥ 05/0) (تمريني هفته بي

 

  بحث 
هدف از انجام مطالعه حاضر بررسي و مقايسه تأثير هشت هفتـه              

 عـضلاني و    - بـدن بـر عملكـرد عـصبي        تمرينات ويبريشن تمام  
فرضيه اصلي ما اين بود     . قابليت راه رفتن مردان سالمند سالم بود      

كه افراد سالمندي كه در تمرينات ويبريشن تمام بـدن بـه مـدت              
هشت هفته شركت داشته باشند، در مقايسه با گروه كنترل بهبـود            

ــي ــد داشــت و  -داري در عملكــرد عــصبي معن عــضلاني خواهن
تمريني اين قابليت    پس از چهار، شش و هشت هفته بي       همچنين  

نتايج مطالعه حاضر تـأثير تمرينـات ويبريـشن         . حفظ خواهد شد  
تمام بدن را بر فاكتورهاي ذكر شده روي نمونه سـالمندان تاييـد             

  . كند مي
 در پس آزمون نـسبت بـه پـيش          TUG و   5CSزمان انجام آزمون      

 و  2/10 بدن به ترتيب     آزمون براي گروه تمرينات ويبريشن تمام     
هـاي   كاهش در زمان انجـام آزمـون      .  درصد كاهش يافت   85/13

5CS   و TUG       عـضلاني در   - نشان دهنده بهبود عملكـرد عـصبي
دهـد   اين موضـوع نـشان مـي      . )21-19(هاي تمريني است     گروه

 آزمون در   عضلاني در پس آزمون نسبت به پيش      -عملكرد عصبي 
داري بهبود يافتـه     گروه تمرينات ويبريشن تمام بدن به طور معني       

 .است
نتايج اين مطالعه در مورد گروه تمرينـات ويبريـشن تمـام بـدن                

عضلاني و  -مشابه با مطالعات قبل است كه بهبود عملكرد عصبي        
انـد   تعادل را در نتيجه تمرينات ويبريشن تمام بدن گزارش كـرده    

ــدن   . )22-24, 13, 12( ــام ب ــشن تم ــرين ويبري ــرات تم ــن اث اي
 و بـه    )24, 22(انـد    بلافاصله بعد از تمرينات تشخيص داده شده      

اي بيـشتر از ورزشـكاران       رسد كه در ورزشـكاران حرفـه       نظر مي 
يك دليل احتمالي بـراي بهبـود       . )13(اي برجسته باشد     غيرحرفه

عــضلاني مــشاهده شــده در گــروه تمرينــات -عملكــرد عــصبي
توانـد افـزايش فراخـواني       ويبريشن تمام بدن در اين مطالعه مـي       

نشان داده شده اسـت كـه       . دهاي حركتي بطور همزمان باشد    واح
 و  RPE(1(تمرينات ويبريشن تمام بدن شاخـصهاي درك فـشار          

تواند  ، اين فرايند مي   )25(دهد   سطوح لاكتات خون را افزايش مي     
عــضلاني و فراخــواني -باعــث بهبــود تحريــك پــذيري عــصبي

بعـلاوه فعاليـت همزمـان      . )26(بيـشتر شـود     واحدهاي حركتـي    
ــازداري  عــضلات س ينرژيــست انــدامهاي تحتــاني يــا افــزايش ب

 2عضلات آنتاگونيست كه بواسطه فعـال شـدن رفلكـس كشـشي           
آيد نيز ممكن است نتايج بدست آمده حاضر را توجيه           بوجود مي 

 110(ها با زانوي فلكشن شده       در اين مطالعه آزمودني   . )26(كند  
ايستادند، بنابراين فعاليت گروه     روي سكوي ويبريشن مي   ) درجه

شـشي، بـازداري    و از طريق رفلكس ك    ) آگونيست(چهارسرراني  
ايـن پاسـچر    . يابـد  افـزايش مـي   ) آنتاگونيست(گروه همسترينگ   

تواند باعث افزايش فراخـواني واحـدهاي حركتـي عـضلات            مي
سينرژيست از طريق افزايش انقباض غيرارادي و بهبود عملكـرد          

با اين حال نتايج مطالعه حاضـر بـا نتـايج           . عضلاني شود -عصبي
، ايـن   )18-16(باشد    سو نمي برخي مطالعات انجام شده قبلي هم     

در حاليست كه مطالعات ذكر شده تغييـري در نيـروي عـضلاني             
)17(  ،TUG )18(      و عملكرد عـضلاني )هـاي    پـس از دوره    )16

دليل احتمالي عـدم    . اند  تمريني ويبريشن تمام بدن گزارش نكرده     
هاي تمرين ويبريشن تمام بدن      دار بين گروه    مشاهده تفاوت معني  

توانــد اســتفاده از فركــانس كــم  و كنتــرل در ايــن مطالعــات مــي
  . مام بدن باشدتمرينات ويبريشن ت

 كـه  اسـت  تمرينـي  مداخلـه  انجام از بعد زماني تمريني، دوره  بي  
همانطور كه در جداول نتـايج      . گيرد نمي انجام تمريني گونه هيچ

شود در گروه تمرينات ويبريـشن تمـام بـدن، سـطح             مشاهده مي 
تمريني بـه سـطوح       پس از شش هفته بي     TUG و   5CSآزمونهاي  

د رسيده است و بين مقادير اين آزمونها        اوليه و قبل از تمرين خو     
تمرينــي اخــتلاف  در پــس آزمــون و شــش و هــشت هفتــه بــي

از آنجا كه يكي از اهداف هر برنامـه         . شود داري مشاهده مي   معني
باشـد   تمريني و ورزشي حفظ اثرات آن برنامه بر روي بـدن مـي            

توان چنين گفت كه احتمالا اثر تمرينات ويبريشن تمـام بـدن             مي
عــضلاني و در نتيجــه تعــادل ســالمندان -عملكــرد عــصبيروي 

  .ماندگار نيست
از منظر فيزيولوژيكي افزايش قدرت بواسطه تمرينـات مقـاومتي            

دهـد، در ابتـداي تمرينـات افـزايش          در دو فاز مختلـف رخ مـي       
عـضلاني ايجـاد شـده در       -هاي عـصبي   قدرت بواسطه هماهنگي  

ختاري و  شـود و پـس از آن تغييـرات سـا           عضلات حاصـل مـي    
دهد كـه عامـل افـزايش قـدرت      هيپرتروفي در عضلات روي مي   

تمرينات ويبريشن تمام بدن باعث فعـال       . )27(شود   محسوب مي 
، ايـن رفلكـس از      )28(شوند   شدن رفلكس تونيكي ويبريشن مي    

عـضلاني باعـث افـزايش قـدرت        -طريق بهبود هماهنگي عصبي   

1- Rate of perceived exertion  2- Stretch reflex 
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تمريني اولين عاملي كه تحـت       شود، ولي در دوره بي     عضلات مي 
عـضلاني  - سازگاريهاي عـصبي يابد، گيرد و كاهش مي تأثير قرار مي  

تواند دليل بازگشت سريع عملكـرد عـصبي ـ     اين عامل مي. هستند
  . را توجيه كند» ويبريشن تمام بدن«عضلاني گروه تمرين 

  

  گيري نتيجه 
» ويبريـشن تمـام بـدن   «نتايج اين تحقيق نشان داد كـه تمرينـات         

ش تواند در بهبود عملكرد عصبي ـ عضلاني و در نتيجه افـزاي   مي
تعادل سالمندان و كاهش احتمال بـه زمـين خـوردن آنهـا مـؤثر               

به علاوه تمرينات ويبريشن تمام بدن يك نوع تمرين ايمن        . باشد
شوند ولـي بـا ايـن      و قابل تحمل براي افراد سالمند محسوب مي       

وجود اثر اين تمرينات پس از قطع دوره تمريني بـه سـرعت بـه               

مطالعـات بعـدي    . ر نيستند گردد و ماندگا    سطح اوليه خود باز مي    
در زمينه كاربرد ايـن تمرينـات در كنـار تمرينـات سـنتي ديگـر                

تواند نشان دهد كه آيا به كار بردن تمرينـات ويبريـشن تمـام                مي
تواند اثـرات مانـدگار قابـل         بدن در كنار تمرينات سنتي ديگر مي      

  .قبولي داشته باشد يا خير
  
  تشكر و قدرداني 
 انجام ايـن پـژوهش توسـط دانـشگاه آزاد           بودجه مورد نياز براي     

نويـسندگان از كليـه     . اسلامي واحد كازرون تامين گرديده اسـت      
سالمنداني كه صـميمانه و بـا انگيـزه در ايـن پـژوهش شـركت                 

  . نمايند اند تشكر مي داشته
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