
306

زمستان 1393 . دوره 9 . شماره 4

بررسی تاثیر تمرین ویبریشن کل بدن و تمرین ذهنی بر تعادل مردان سالمند

ســمیرا قوی1، مهدی سهرابی2، بهروز گل محمدی3، نور الدین کریمی4، رباب صحاف5، *مصطفی رحیمی6

1. کارشناس ارشد رفتار حرکتی، دانشگاه سمنان، سمنان، ایران.
2. دانشيار، گروه رفتار حرکتی، دانـشكده تربيــت بــدني و علــوم ورزشــي، دانــشگاه فردوسي مشهد، مشهد، خراسان رضوی.

3. استادیار، گروه تربيــت بــدني و علــوم ورزشــي، دانشگاه سمنان، سمنان، ایران.
4. استادیار، گروه فيزیوتراپی، دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی، تهران، ایران.

5. استادیار، مرکز تحقيقات مسایل اجتماعی- روانی سالمندان، دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی، تهران، ایران.
6. دانشجوی دکتری فيزیولوژی ورزشی، مرکز تحقيقات فيزیولوژی ورزشی پژوهشگاه، دانشگاه علوم پزشكی بقيه ا... الاعظم)عج(، تهران، ایران.

تاریخ دریافت: 92/12/19  
تاریخ پذیرش: 93/7/14

کلید واژه: 
تمرین ویبریشن کل 
بدن، تمرین ذهنی، 

تعادل، مردان سالمند

*نویسنده مسئول:
مصطفی رحيمی 

 تهران، دانشگاه علوم پزشكی بقيه ا...الاعظم)عج (، مرکز تحقيقات فيزیولوژی ورزشی پژوهشگاه 
تلفن: 9132811620 98+

 mostafa.rahimi20@gmail.com :پست الکترونیکی

اهداف هدف از انجام این پژوهش تعيين تاثير تمرین ویبریشن کل بدن، تمرین ذهنی و تمرین ترکيبی        ویبریشن 
و ذهنی بر تعادل ایستا و پویای مردان سالمند بود. 

مواد و روش ها جامعه آماری، مردان سالمند 60 تا 80 ساله شهر مشهد بودند، که بدین منظور 42 نفر مرد سالمند 
سالم، انتخاب و به صورت تصادفی به چهار گروه تمرین ویبریشن )n=12(، ذهنی )n =10(، ترکيبی )n =10( و 
کنترل )n =10( تقسيم شدند. گروه تمرین ویبریشن تمرینات را به مدت 8 هفته و بر اساس اصل اضافه بار با فرکانس 
35-30 هرتز و دامنه 5-8 ميلی متر انجام دادند. گروه ذهنی نيز به تمرین ذهنی آزمون زمان برخاستن و راه رفتن 
 پرداختند. گروه تمرین ترکيبی مشابه با دو گروه تمرینی ویبریشن و ذهنی به انجام تمرینات پرداختند. تعادل ایستا 
و پویا به ترتيب با آزمون های ثبات وضعيتی و زمان برخاستن و راه رفتن ارزیابی شدند. برای تجزیه و تحليل داده ها 

.)α≥0/05( استفاده شد Gabriel از آزمون آماری تحليل واریانس یک راهه و همچنين آزمون تعقيبی
یافته ها نتایج نشان داد که تفاوت معنی داری بين گروهها در تعادل ایستا وجود دارد )p=0/004(، این اختلاف 
معنی دار بين گروه کنترل با گروههای تمرین ذهنی )p=0/005( و ترکيبی )p=0/026( است، اما تفاوت معنی داری 
بين گروه کنترل با گروه ویبریشن )p=0/422( و گروههای تجربی با یكدیگر مشاهده نشد. در بررسی تعادل پویا 
نيز مشخص شد که اختلاف معنی داری بين گروهها وجود دارد )p=0/001(، این اختلاف مربوط به گروه کنترل با 
گروههای ویبریشن )p=0/001(، ذهنی )p=0/004( و ترکيبی )p=0/001( می باشد. علاوه بر این، اختلاف معنی داری 

بين سه گروه تمرینی وجود نداشت.
نتیجه گیری بر اساس نتایج پژوهش حاضر به نظر می رسد یک دوره هشت هفتهای تمرین ویبریشن، ذهنی و 
ترکيب این دو نوع تمرین ميتواند سبب بهبود تعادل پویا، همچنين تمرین ذهنی و ترکيبی باعث بهبود تعادل 

ایستا در مردان سالمند شود.  

مقدمه

بــا ورود بــه دوره ســالمندی تغييراتــی در عملكــرد 
ــزی،  ــتم دهلي ــی، سيس ــكلتی- عضلان ــتمهای اس سيس

سيســتم حســی- پيكــری و سيســتم بينایــی، بــه 
ــادل، رخ  ــر در تع ــک درگي ــتمهای فيزیولوژی ــوان سيس عن
ــدی  ــيبهای ج ــرض آس ــالمندان را در مع ــد و س ــی ده م
ناشــی از عــدم تعــادل از جملــه شكســتگيهای اســتخوانی 
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ــر دو  ــد ]1،2[. ه ــی ده ــرار م ــی ق ــای طولان و معلوليته
ــه  ــيبها ب ــن آس ــی از ای ــی ناش ــمی و روح ــات جس صدم
شــدت بــر کيفيــت زندگــی ســالمندان تاثيــر مــی گــذارد 
ــه  ــاد ب ــش اعتم ــرد و کاه ــتقلال ف ــش اس ــب کاه و موج

ــود ]3[.  ــی ش ــان م ــس آن نف
در ســال هــای اخيــر اســتفاده از وســائل کمكــی ماننــد 
ــي  ــيله تمرین ــک وس ــوان ی ــه عن ــن1 ب ــتگاه ویبریش دس
ــت ]4[.  ــه اس ــش یافت ــاران افزای ــكاران و بيم ــراي ورزش ب
اســتفاده از تمریــن ویبریشــن کل بــدنWBV( 2( در 
ــی بيشــتری  ــم تحرک ــه ســكون و ک ــالمندانی ک ــن س بي
ــت  ــی مثب ــد، گام ــه دارن ــایر اقشــار جامع ــه س ــبت ب نس
ــات WBV در  ــه تمرین ــا ک ــود ]5[. از آنج ــی ش ــی م تلق
ــی  ــورت م ــن ص ــكوی ویبریش ــتاده روی س ــت ایس حال
ــات  ــا تمرین ــط ب ــات مرتب ــروز صدم ــال ب ــرد، احتم گي
ــتخوان  ــتگی اس ــوردن و شكس ــن خ ــد زمي ــر مانن دیگ
ــن  ــی از ای ــدار کم ــام مق ــا انج ــد و ب ــی یاب ــش م کاه
تمرینــات در هــر جلســه، مــی تــوان افزایــش معنــی داری 
در عملكــرد افــراد بــه ویــژه افــراد کــم تحــرک ایجــاد کــرد 
]5،6[. همچنيــن ایســتادن روی ســكوی نوســان دار باعــث 
ایجــاد یــک پاســخ فزآینــده رفلكســی در پاهــا و عضــلات 
ــاً  ــه اصطلاح ــردد ک ــی گ ــيری م ــق مس پوســچری از طری
ــن  ــود. ای ــی ش ــده م ــی3 نامي ــن تونيك ــاب ویبریش بازت
ــی  ــی عضلان ــد ســازگاریهای عصب ــر ممكــن اســت کلي ام
ســاختاری و عملكــردی باشــد ]7[. همچنيــن تصــور مــی 
 WBV ــل ــرای عم ــی ب ــزم احتمال ــک مكاني ــه ی ــود ک ش
ــن  ــه در آن ویبریش ــد ک ــی باش ــی لرزش ــس کشش رفلك
مكانيكــی باعــث رفلكــس کششــی ميوتاتيــک مــی شــود 
کــه توســط دوکهــای عضلانــی و نرونهــای آوران Ia اعمــال 

ــود ]8[. ــی ش م
تــا کنــون مطالعــات متعــددی در زمينه تاثيــر WBV بر 
تعــادل ســالمندان انجــام شــده اســت. برخــی از مطالعــات 
ــرد راه  ــود عملك ــتا، بهب ــادل ایس ــر تع ــرات WBV ب تاثي
ــی را،  ــت بدن ــرل وضعي رفتــن و برخــی از جنبههــای کنت
ــد ]9-11[.  ــرده ان ــزارش گ ــی را گ ــج مثبت ــه و نتای مطالع
ــت  ــش فعالي ــه افزای ــه ب ــرد عضل ــود عملك ــع بهب در واق
ــی،  ــای حرکت ــی واحده ــل فراخوان ــی از قبي ــل عصب عوام
ــی و داخــل  ــی واحدهــا، هماهنگــی بيــن عضلان هــم زمان
عضلانــی و پاســخ هــای حــس عمقــی نســبت داده مــی 
ــی  ــی عضلان ــرد عصب ــده عملك ــن کنن ــه تعيي ــود ک ش
هســتند ]12[. همچنيــن روگان و همــكاران در متــا 
ــد  ــی توان ــد کــه تمرینــات WBV م ــزی عنــوان کردن آنالي
اثــرات مفيــدی بــر تعــادل پویــا ســالمندان داشــته باشــد 
ــر ایــن گــزارش شــده اســت کــه اســتفاده  ]13[. عــلاوه ب
از ویبریشــن کل بــدن باعــث بهبــود جابجایــی و کاهــش 

Vibration .1
Whole Body Vibration .2
Tonic vibration reflex .3

ــود  ــی ش ــالمندان م ــوردن در س ــن خ ــر زمي ــل خط عوام
ــود  ــر بهب ــات دیگ ــی مطالع ــن برخ ]15، 14، 9[. همچني
  )TUG( 4در زمــان اجــرای آزمــون زمــان برخاســتن و رفتــن
ــد ]16، 14، 11،  ــزارش کردن ــا گ ــادل پوی ــوان تع ــه عن را ب
9[. در مطالعــات قبلــی مــا، نشــان داده شــد کــه تمریــن 
ویبریشــن کل بــدن و مصــرف مكمــل کراتيــن بــه مــدت 
10 روز تاثيــری بــر قــدرت پاهــا و تعــادل ایســتا و پویــای 
ــالمند  ــان س ــا در زن ــدارد ]18، 17[، ام ــالمند ن ــردان س م
ــا و عملكــرد راه  قــدرت ایســتا و پویــای پاهــا، تعــادل پوی
ــيت  ــش حساس ــت ]19[. افزای ــه اس ــود یافت ــن بهب رفت
ــی  ــی عضلان ــرل عصب ــود کنت ــی و بهب ــای عضلان دوکه
پــس از تمرینــات ویبریشــن، یكــی از دلایــل بهبــود 
تعــادل پــس از ایــن تمرینــات گــزارش شــده اســت ]20[. 
ــی  بنابرایــن تمرینــات WBV ممكــن اســت رویكــرد درمان
بــادوام بــرای کاهــش خطــر زميــن خــوردن در ســالمندان 
از طریــق بهبــود قــدرت عضلانــی، توانایــی تعــادل و 

ــی باشــد. جابجای
از ســوی دیگــر، تمرین ذهنــی از دیگر روشــهای تمرینی 
ــی خطــری اســت کــه ســالمندان ميتواننــد از آن ســود  ب
جوینــد ]22، 21[. تمریــن ذهنــی بــه عنوان بازســازي یک 
حرکــت در ذهــن بــدون اینكــه درون داد حســي همزمانــي 
ایجــاد شــود یــا خروجــي آشــكار و قابــل رؤیتــي مشــاهده 
ــی  ــمهای عصب ــان مكانيس ــرا هم ــرح اســت، زی شــود مط
ــل هســتند  ــا تمریــن جســمانی دخي ــری ب کــه در یادگي
در طــی تمریــن ذهنــی نيــز فعــال مــی شــوند ]24، 23[. 
ــی وجــود دارد کــه  ــن ذهن ــرای تمری ــای بيشــماری ب مزای
بــه عنــوان مثــال ذکــر شــده اســت کــه ایــن روش راحــت، 
ــات و  ــد امكان ــی باشــد، نيازمن ــه م ــا صرف ــر و ب ــی خط ب
تجهيــزات خاصــی نمــی باشــد، بــه ســادگی آمــوزش داده 
ــال  ــه دنب ــمانی ب ــتگی جس ــام آن خس ــود و انج ــی ش م
ــی  ــات را م ــن تمرین ــن ای ــد داشــت ]25[. همچني نخواه
تــوان بــه ســادگی در منــزل بــه کار گرفــت. ایــن تمرینــات 
ــمانی  ــرکات جس ــام ح ــه انج ــالمندانی ک ــژه در س ــه وی ب
ــد  ــی توان ــر اســت م ــكان ناپذی ــا ام ــاک ی مشــكل، خطرن
ــر  ــی مؤث ــوده و در پيشــبرد توانبخش ــی ب ــن خوب جایگزی

باشــد ]26[.
مطالعــات متعــددی نشــان داده انــد کــه تمریــن ذهنــی 
ــدن  ــت ب ــرل وضعي ــتا و کنت ــادل ایس ــود تع ــث بهب باع
ــر  ــز ب ــكاران ني ــت5 و هم ــود ]27، 26، 3[. بيوچ ــی ش م
ــد  ــان کردهان ــته و بي ــد داش ــی تاکي ــن ذهن ــر تمری تاثي
ــن در   ــدن و راه رفت ــد ش ــن بلن ــازی تمری ــه تصویرس ک
ســالمندان بــه راحتــی امكانپذیــر اســت و هــر درمانگــری 
ــراد  ــادل اف ــن و تع ــرل راه رفت ــود کنت ــد از بهب ــی توان م
ــر  ــن تصوی ــن تمری ــع ای ــود؛ در واق ــع ش ــالمند مطل س

Timed Up and Go .4
Beauchet .5



308

زمستان 1393 . دوره 9 . شماره 4

ــی  ــرای ارزیاب ــی ب ــزار بالين ــک اب ــوان ی ــه عن ــازی را ب س
ــد  ــرده ان ــوان ک ــوان عن ــم ت ــالمندان ک ــی س ــرک اصل تح
]28[. کيــم6 و همــكاران نيــز در مطالعــه خود اثر اســتفاده 
ــالمند  ــراد س ــان اف ــی7 را در مي ــازی ورزش ــر س از تصوی
ــن  ــت ای ــر مثب ــه اث ــن مطالع ــج ای ــد و نتای ــی کردن بررس
برنامــه را بــر خــود کارآمــدی در زميــن خــوردن8 و کاهــش 
ــن را نشــان  ــان برخاســتن و رفت ــون زم ــرای آزم ــان اج زم
ــميت9 و  ــق اس ــج تحقي ــی نتای ــد ]29[. از طرف ــی ده م
ــر نبــود تفــاوت در اجــرا  همــكاران ]30[ و رایــت10 ]31[ ب
بيــن دو گــروه تمریــن جســمانی و تمریــن ذهنــي تأکيــد 
ــه،  ــای جداگان ــل ه ــن در فراتحلي ــد. همچني ــي کنن م
اثربخشــي تمریــن ذهنــي، تأیيــد شــده اســت، اما نســبت 
بــه تمریــن جســماني برتــري مشــاهده نشــده اســت ]33، 
ــل  ــن عام ــم تری ــماني مه ــن جس ــان تمری 32[ و همچن
ــراي اســتفاده در جلســات تمریــن پيشــنهاد مــي شــود  ب
و در ارتبــاط بــا نقــش تمریــن ذهنــی، جســمانی و 
ترکيبــی بــر روی مهــارت و توانایيهــای حرکتــی از جملــه 
تعــادل، جكســون11 و همــكاران و شمســی پــور در بررســی 
اثربخشــی ایــن تمرینــات بــه ایــن نتيجــه رســيدند که در 
مقایســه بــا تمریــن جســمانی و ترکيبــی، تمریــن ذهنــی 
ــا  ــه آنه ــورد مطالع ــراد م ــرد اف ــری در عملك ــر کمت تاثي

ــت ]35، 34[. داش
بــا در نظــر گرفتــن نيــاز بــه تحقيــق بيشــتر در 
ــد  ــه رش ــه ب ــا توج ــی و ب ــهای درمان ــن روش ــوص ای خص
ــالمندان در  ــی س ــالمندان، ناتوان ــت س ــزون جمعي روز اف
انجــام تمرینــات رایــج و کمــک بــه ســالمندان در راســتای 
ــی و  ــت بدن ــرل وضعي ــادل و کنت ــف در تع ــران ضع جب
ــن  ــر تمری ــه تاثي ــهایی در زمين ــودن پژوهش ــدود ب مح
ــر  ــی ب ــن ذهن ــدنWBVE( 12( و  تمری ــن کل ب ویبریش
ــج آنهــا و عــدم  روی تعــادل ســالمندان و تناقــض در نتای
ــی، هــدف از ایــن  ــر همزمــان WBVE و ذهن بررســی تاثي
ــدن و  ــن کل ب ــات ویبریش ــر تمرین ــی تاثي ــه بررس مطالع
ــی  ــالمند م ــردان س ــا م ــتا و پوی ــادل ایس ــر تع ــی ب ذهن

ــد.  باش
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پژوهــش حاضــر از نــوع کاربــردی و نيمــه تجربــی 
اســت. جامعــه آمــاری پژوهــش را مــردان ســالمند 60-80 
ســاله شــهر مشــهد تشــكيل دادنــد. پژوهشــگران در ابتــدا 
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کار را بــرای شــرکت کننــدگان توضيــح دادنــد. همچنيــن 
ــه  ــمانی کلي ــلامت جس ــی، س ــک عموم ــر پزش ــر نظ زی
ــرادی  ــت و اف ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــدگان م ــرکت کنن ش
کــه مشــكلات کليــوی، کبــدی، آرتــروز، بيماریهــای قلبــی 
عروقــی شــدید و مشــكلات حــاد دیگــر داشــتند از شــرکت 
در پژوهــش کنــار گذاشــته شــدند. تمــام مراحــل آزمــون 
ــه  ــر ب ــت 42 نف ــر پزشــک انجــام شــد و در نهای ــر نظ زی
صــورت داوطلبانــه حاضــر بــه شــرکت در پژوهــش شــدند. 
ــه چهــار گــروه  ــی ب ــه صــورت تصادف شــرکت کننــدگان ب
تمریــن ویبریشــن )n=12(، ذهنــی )n=10(، ترکيبــی 

ــدند. ــيم ش ــرل )n=10( تقس )n=10( و کنت
ــای  ــون متغيره ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــه پي در مرحل
ــرای  ــر کــدام از آزمونهــا ب ــری شــد. ه ــدازه گي پژوهــش ان
هــر آزمودنــی ســه بــار تكــرار و ميانگيــن امتيــازات 
ــی تعــادل ایســتا از آزمــون ثبــات  ــرای ارزیاب ثبــت شــد. ب
وضعيتــی13 دســتگاه بایودکــس در ســطح دشــواری 12-8 
ــي آزمودنيهــا را نســبت  اســتفاده شــد. ایــن آزمــون توانای
بــه حفــظ مرکــز تعــادل نشــان مــي دهــد. نمــره آزمودنــي 
ــي کنــد؛  ــن م در ایــن آزمــون، انحرافــات را از مرکــز تعيي
ــرار  ــر اســت. بعــد از ق ــر مطلوبت ــن ت ــره پایي بنابرایــن نم
ــي تــلاش  ــر روي صفحــه نيــرو، آزمودن ــي ب گرفتــن آزمودن
ــه  ــدت 20 ثاني ــه م ــود را ب ــل خ ــز ثق ــا مرک ــد ت ــی کن م
ــور  ــاهده مانيت ــا مش ــد و او ب ــرار ده ــكا ق ــطح ات در س
ــر  ــن ه ــا بي ــد و م ــي ده ــام م ــن کار را انج ــتگاه ای دس
تــلاش، دســتگاه 10 ثانيــه بــه فــرد اســتراحت مــی 
ــان  ــون زم ــا از آزم ــادل پوی ــرای ســنجش تع دهــد] 36[. ب
ــرای  برخاســتن و رفتــن )TUG( اســتفاده شــد. نحــوه اج
ــر  ــا ب ــه آزمودنيه ــت ک ــورت اس ــن ص ــه ای ــون ب ــن آزم ای
ــانتی  ــاع 40 س ــا ارتف ــته ب ــدون دس ــی ب ــک صندل روی ی
ــده از  ــون گيرن ــان آزم ــا فرم ــی نشــيند، ســپس ب ــر م مت
ــری  ــه مت ــافت س ــک مس ــده و ی ــد ش ــی بلن روی صندل
ــی  ــه صــورت رفــت و برگشــت ط ــلاش ب ــر ت ــا حداکث را ب
مــی کنــد و مجــدداً بــر روی صندلــی مــی نشــيند. زمــان 
ــی  ــت م ــرد ثب ــاز ف ــوان امتي ــه عن ــون ب ــن آزم ــرای ای اج
ــت  ــده اس ــزارش ش ــون 92% گ ــن آزم ــار ای ــود. اعتب ش
ــش  ــون و کاه ــج آزم ــار نتای ــش اعتب ــرای افزای ]37[. ب
ــه  ــرادی ک ــا توســط اف ــر دو مرحله،آزمونه ــوگيری در ه س
از گــروه بنــدی آزمودنيهــا بــی اطــلاع بودنــد، انجــام شــد.
 8 مــدت  بــه  ویبریشــن  گــروه  تمرینــی  پروتــكل 
ــدن  ــی ویبریشــن کل ب ــر روی دســتگاه تحقيقات ــه ب هفت
)Turbosonic( انجــام شــد. ایــن پروتــكل شــامل 5 
ــود ]6[.  ــا ب ــت پوی ــک وضعي ــتا و ی ــی ایس ــت بدن وضعي
ایــن تمرینــات شــامل ایســتادن روی دســتگاه بــا فرکانــس 
ــود ]38, 37[.  ــر ب ــی مت ــه 8-5 ميل ــز و دامن 35-30 هرت
شــرکت کننــدگان تمرینــات را در 6 وضعيــت بدنــی 

Postural Stability .13
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شــامل حالــت ایســتاده بــا زانوهــای نيمــه قفــل، اســكات 
ــج  ــا آرن ــر روی کــف دســتها ب ــرار گرفتــن ب 120 درجــه، ق
صــاف، اســكات 90 درجــه روی پــای راســت)لانچ(، اســكات 
ــن  ــالا و پایي ــت ب ــچ(، حرک ــای چپ)لان ــه روی پ 90 درج
ــن  ــدت تمری ــد. م ــام دادن ــته انج ــت آهس ــا حرک ــن ب رفت
و اســتراحت نيــز مطابــق اصــل اضافــه بــار تنظيــم شــده 

ــدول 1(.  ــود ]6[)ج ب
ــروه در  ــن گ ــالمندان ای ــی، س ــن ذهن ــروه تمری در گ
محــدوده زمانــی 12- 8 صبــح جهــت تمرین تصویرســازي 
ذهنــی در اتــاق آرام و مناســبی کــه بدیــن منظــور آمــاده 
شــده بــود، حضــور مــی یافتنــد. هــر آزمودنــی روی تخــت 
آرام و مناســب قــرار مــی گرفــت و چشــمان خــود را مــی 
ــا  بســت. مــدت تمریــن ذهنــی در هــر جلســه مطابــق ب
مــدت گــروه تمریــن ویبریشــن در هــر هفتــه )4/5 و 5/5 
و... دقيقــه( بــود کــه 10دقيقــه هــم تمرینــات آرام ســازی 
ــش  ــت افزای ــی جه ــازی تنفس ــای آرام س ــر تكنيكه نظي
ــی  ــن آمادگ ــرد و همچني ــز ف ــی و تمرک ــش و راحت آرام
ــه  ــی مربوط ــن ذهن ــام تمری ــور انج ــه منظ ــالمند ب س
ــود  ــن صــورت ب ــی بدی ــن ذهن ــی شــد. تمری ــتفاده م اس
کــه از آزمودنــی خواســته مــی شــد تصــور کنــد روی یــک 
صندلــی دســته دار نشســته اســت. ســپس بــه وی گفتــه 
ــود از روی  ــی خ ــم ذهن ــه تجس ــه در ادام ــد ک ــی ش م
صندلــی بلنــد شــده و فاصلــه 3 متــری تــا هدفــی کــه از 
قبــل برایــش تعييــن شــده )دیــوار( را طــی کــرده، بــدون 
اینكــه مكــث کنــد بچرخــد و دوبــاره بــه ســمت صندلــی 
برگــردد و مجــدداً روی صندلــی بنشــيند. در ادامــه از فــرد 
خواســته مــی شــد کــه ســعی کنــد در هــر دوره تجســم 
ذهنــی، ایــن کار را بــا ســرعت و مهــارت بيشــتری انجــام 
ــی بوســيله  ــان انجــام تمریــن ذهن دهــد ]39[. مــدت زم

ــد.  ــی گردی ــر محاســبه م کرونومت
ذهنــی،  و  ویبریشــن  ترکيبــی  تمریــن  گــروه  در 
آزمودنيهــا ترکيبــی از تمرینــات دو گــروه قبــل را مطابــق 
بــا نصــف زمــان تمرینــی گــروه ویبریشــن و گــروه ذهنــی 

ــرم  ــرای گ ــان ب ــه زم ــن 5 دقيق ــد. همچني ــام دادن انج
کــردن قبــل از تمرینــات ویبریشــن و 5 دقيقــه بــرای آرام 
ســازی قبــل تمریــن ذهنــی صــرف شــد. گــروه کنتــرل در 
ایــن مــدت در هيــچ فعاليــت ورزشــی شــرکت نكردنــد و 
از آنهــا خواســته شــد کــه فقــط فعاليتهــای روزمــره خــود 
ــی  ــی توانای ــور ارزیاب ــه منظ ــن ب ــد. در ضم ــام دهن را انج
تصویــر ســازی ذهنــی از نســخه فارســی پرسشــنامه 
ــدازه  ــت ان ــد ]40[. در نهای ــتفاده ش ــن14 اس ــال و مارتي ه
ــس  ــک روز پ ــروه ی ــر 4 گ ــون از ه ــس آزم ــای پ گيریه
ــش  ــا پي ــابه ب ــرایط مش ــن در ش ــه تمری ــن جلس از آخری

ــون انجــام شــد. آزم
اطلاعــات جمــع آوري شــده از طریــق روش هــاي آمــاري 
ــرار  ــل ق ــه و تحلي ــورد تجزی ــتنباطي م ــي و اس توصيف
گرفــت و نتایــج در قالــب جــداول ارائــه شــد. برای بررســی 
طبيعــی بــودن دادههــا از آزمــون کلموگــروف اســميرنوف 
ــدا  ــا ابت ــل دادهه ــه و تحلي ــرای تجزی ــد. ب ــتفاده ش اس
اختــلاف پــس آزمــون و پيــش آزمــون گروههــا محاســبه 
ــل  ــون تحلي ــا آزم ــلاف گروهه ــپس از اخت ــد و س گردی
ــون  ــن از آزم ــد. همچني ــه ش ــه گرفت ــک راه ــس ی واریان
ــا  ــن گروهه ــاوت بي ــی تف ــرای ارزیاب ــی Gabriel ب تعقيب
   SPSS 20 اســتفاده شــد. دادههــا بــا اســتفاده از نــرم افــزار

ــد.  ــير ش ــی داری a≥0/05 تفس ــطح معن و در س

یافته هاي استنباطي
ــن 68±5/8  ــامل س ــا، ش ــردی آزمودنيه ــای ف ویژگی  ه
ســال، وزن 9/2±76/3 کيلوگــرم، قــد 5/85±168/3ســانتی 
ــر  ــرم ب ــی 2/95±26/9 کيلوگ ــوده بدن ــاخص ت ــر و ش مت
متــر مربــع بــود. در جــدول 2 ویژگــی هــای جســمانی و 
فيزیولوژیــک آزمودنيهــا در هــر گــروه بــه صــورت جداگانــه 

نشــان داده شــده اســت. 
ــار  ــاری در چه ــای آم ــاوت ه ــه تف ــوط ب ــات مرب اطلاع

Hall & Martin .14

WBV جدول 1. برنامه حجم و شدت تمرین
SetsWBV

duration (s)

Rest

(s)

Frequency

(HZ)

Amplitude

(mm)

50305-5045-645هفته 1 و 2

60306-6055-655هفته 3 و 4

70357-7065-665هفته 5 و 6

80358-8075-675هفته 7 و 8
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گــروه و همچنيــن تفــاوت هــر گــروه در پيــش آزمــون و 
ــن  ــه شــده اســت. همچني ــون در جــدول 3 ارائ ــس آزم پ
ــتا و  ــادل ایس ــر  تع ــر دو متغي ــرای ه ــا ب ــع داده ه توزی

ــود. ــال ب ــا نرم ــروه ه ــه گ ــا و در هم پوی
در بررســی متغيــر تعــادل ایســتا، نتایــج آزمــون آمــاری 
ــن  ــل بي ــل از تفاض ــه حاص ــک راه ــس ی ــل واریان تحلي
پــس آزمــون و پيــش آزمــون چهــار گــروه، تفــاوت معنــی 
داری بيــن گروههــا نشــان داد )p=0/004(؛ در ادامــه نتایــج 
آزمــون تعقيبــی Gabriel نشــان داد کــه اختــلاف معنــی 
ــی  ــن ذهن ــای تمری ــا گروهه ــرل ب ــروه کنت ــن گ داری بي
ــود دارد،  ــی )p=0/026( وج ــی ترکيب )p=0/005( و تمرین
ــروه  ــا گ ــرل ب ــروه کنت ــن گ ــی داری بي ــاوت معن ــا تف ام
ــا  ــی ب ــای تجرب ــروه ه ــن ویبریشــن )p=0/422( و گ تمری

ــر مشــاهده نشــد.  یكدیگ
در تجزیــه و تحليــل داده هــای مربــوط بــه تعــادل پویــا 
نيــز مشــخص شــد کــه اختــلاف معنــی داری بيــن گــروه 
ــی نشــان داد  ــون تعقيب ــود دارد )p=0/001( و آزم ــا وج ه
ــروه هــای  ــا گ ــرل ب ــروه کنت ــه گ ــوط ب ــن اختــلاف مرب ای
 )p=0/004( تمریــن ذهنــی ،)p=0/001( تمریــن ویبریشــن
ــی  ــی )p=0/001( م ــا ذهن ــی ویبریشــن ب و تمریــن ترکيب
ــن ســه  ــی داری بي ــلاف معن ــن، اخت ــر ای ــلاوه ب باشــد. ع
ــودار 1 و 2 تفاضــل  ــود نداشــت. در نم ــن وج ــروه تمری گ
بيــن پيــش و پــس آزمــون در گــروه هــا و اختــلاف معنــی 

 Error داری آنهــا بــا گــروه کنتــرل بــه صــورت ميانگيــن و
Bar نشــان داده شــده اســت. 

بحث

ــای  ــر تمرینه ــی اث ــر بررس ــق حاض ــی تحقي ــدف کل ه
ویبریشــن و ذهنــی بــر تعــادل ســالمندان بــود. بــا 
توجــه بــه تجزیــه و تحليــل هــای آمــاری صــورت گرفتــه، 
ــه  ــه مــدت 8 هفت ــات WBV ب مشــخص شــد کــه تمرین
باعــث افزایــش تعــادل پویــای مــردان ســالمند مــی شــود، 
ــی کــه انجــام تمرینــات ذهنــی و ترکيــب تمریــن  در حال
ــادل  ــود تع ــث بهب ــد باع ــی توان ــی م ــن و ذهن ویبریش
ــام  ــن انج ــود. بنابرای ــالمند ش ــردان س ــای م ــتا و پوی ایس
ــی  ــن ویبریشــن و ذهن ــب تمری ــی و ترکي ــات ذهن تمرین
ــرات  ــی اث ــه تنهای ــات WBV ب ــام تمرین ــه انج ــبت ب نس
بيشــتری بــر تعــادل دارنــد. اســتفاده از ایــن تمرینــات بــه 
ــه  ــی ب ــرل وضعيــت بدن ــود تعــادل، کنت عنــوان روش بهب
ــت شــده اســت  ــق حمای ــات تحقي ــرف ادبي ــی از ط خوب

 .]9 ،10 ،14 ،41 ،42[
نتایــج ایــن پژوهــش در تعــادل پویــا بــا نتایــج پژوهــش 
ــوگارت  ــس و ب ــز، ری ــون ، باتمن ــر، جانس ــچون، بروی ورس
ــوری  ــه ط ــی دارد]43، 42، 37، 16، 14، 11، 9[، ب همخوان
ــرای  ــی ب ــن عامــل در یكپارچگــی حســی حرکت کــه اولي

جدول.2 ویژگی های جسمانی آزمودنیهای پژوهش به تفکیک گروه
متغیر

گروه

سن

(yrs)

وزن

(kg)

قد

(cm)

شاخص توده بدن

(kg/m2)
(WBV) 2/64±4/927/45±10/97170/9±5/880/45±66/58 ویبریشن

(MENT) 3/81±6/8826/17±6166/6±3/8872/07±69/2 ذهنی

(MIX) 2/69±4/9726/79±8/11164/9±5/8872/88±67/8ترکیبی

(C) 2/89±5/0227/25±8/61170/2±7/4878/86±68/9کنترل

جدول 3. میانگین و انحراف استاندارد پیش آزمون و پس آزمون در متغیرهای وابسته
n=12(MENT) n=10(MIX) n=10(C) n= 10 (WBV)مرحلهآزمون

پیش آزمونتعادل ایستا

پس آزمون

2/21 ± 0/78

1/70 ± 0/66

3/15 ± 1/95

1/64 ±0/52

2/56 ± 1/27

1/36 ± 0/36

1/87 ± 0/56

2/2 ± 0/6

تعادل پویا 
(ثانیه)

پیش آزمون

پس آزمون

6/09 ± 0/92

5/28 ±0/84

6/47 ± 0/71

5/76 ±0/71

6/75 ± 1/31

5/87 ± 1/14

5/82 ± 1/06

6/21 ±0/99
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ــط  ــه توس ــت ک ــک اس ــس ميوتاتي ــادل، رفلك ــظ تع حف
ــات  ــرد ]44[. تمرین ــی گي ــورت م ــی ص ــای عضلان دوکه
ــای  ــری دوکه ــيت پذی ــش حساس ــبب افزای ــن س ویبریش
ــرعت  ــی، س ــود عصبی-عضلان ــا بهب ــده و ب ــی ش عضلان
ــی  ــش م ــی را افزای ــی و فيزیولوژیك ــای مكانيك ــخ ه پاس
دهنــد و ســبب هــم فعالــی نرونهــای حرکتــی آلفــا 
ــهيل  ــه تس ــر ب ــت منج ــوند و در نهای ــی ش ــا م و گام
ــی مــی شــوند. افزایــش حساســيت دوک  انقبــاض عضلان
هــای عضلانــی و بهبــود کنتــرل عصبی-عضلانــی پــس از 
تمرینــات ویبریشــن یكــی از دلایــل بهبــود تعــادل پــس از 
ایــن تمرینــات گــزارش شــده اســت ]44[. عــلاوه بــر ایــن، 
از دیگــر دلایــل بهبــود تعــادل، تحریــک سيســتم عصبــی 
مرکــزی توســط ویبریشــن اســت. سيســتم عصبــی 
ــق و  ــی انقباضــات عضــلات مواف ــبب هماهنگ ــزی س مرک
مخالــف مــی گــردد و ایــن هماهنگــی در عضــلات انــدام 
تحتانــی، حــول مفصــل پــا و تثبيــت آن از اهميــت 

ــت ]44[. ــوردار اس ــی برخ بالای

ــذاری  ــه اثرگ ــود در زمين ــينه موج ــه پيش ــه ب ــا توج ب
تمریــن ویبریشــن بــر تعــادل ایســتا، نتایــج ایــن پژوهــش 
بــا نتایــج پژوهــش وان نــس، گيوســی ، بــوگارت و چانــگ 
ــان  ــاظ زم ــه لح ــت ]46، 45، 15، 11[. ب ــوان اس ناهمخ
اجــرای پروتــكل تمرینــی کــه از جملــه مهمتریــن عوامــل 
ــن  ــات ویبریش ــت تمرین ــری مثب ــه گي ــر نتيج ــذار ب اثرگ
ــت  ــی هف ــال، گيوس ــک س ــوگارت ی ــه ب ــت، مطالع اس
ــده  ــام ش ــه انج ــی دوازده هفت ــگ ط ــه چان ــاه و مطالع م
اســت، بنابرایــن ممكــن اســت یكــی از دلایــل عــدم تاثيــر 
مثبــت تمریــن دو مــاه ویبریشــن بــر تعــادل ایســتا مــدت 
ــل  ــه دلای ــن از جمل ــن باشــد. همچني ــان اجــرای تمری زم
ــر تعــادل، تفــاوت در  اختــلاف در پژوهش هــای مختلــف ب
ــرار گيــری آزمودنی هــا  شــدت تمریــن، مــدت، وضعيــت ق
بــر روی دســتگاه WBV و نيــز نــوع دســتگاه مــورد 

اســتفاده اســت. 
ــي رســد  ــه نظــر م ــه یافته هــاي تحقيــق ب ــا توجــه ب ب
ــش  ــی افزای ــش دارد، یك ــر در WBV نق ــيم اث دو مكانس

)Error Bar نمودار 1: اختلاف پس و پیش آزمون تعادل ایستا و اختلاف گروه های تمرینی با گروه کنترل )میانگین و

)Error Bar نمودار 2: اختلاف پس و پیش آزمون تعادل پویا و اختلاف گروه های تمرینی با گروه کنترل )میانگین و
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ــر  ــاض حداکث ــگام انقب ــت هن ــلات آگونيس ــت عض فعالي
عضلــه و دیگــری کاهــش فعاليــت عضــلات آنتاگونيســت. 
در واقــع بــه هنــگام اعمــال WBV افزایــش فعاليــت 
ــرل  ــرای کنت ــردی ب ــا، راهب ــلات پ ــی عض عصبی-عضلان
 WBV ــال ــی اعم ــه در ط ــود ک ــی ش ــی م ــت بدن وضعي
بــه خوبــی دیــده مــی شــود. ارتعــاش بــا اثــر گــذاری بــر، 
گيرندههــای دوک عضلانــی و گيرندههــای ســطحی نمــی 
ــی  ــس عمق ــات ح ــا اطلاع ــده ه ــن گيرن ــه ای ــذارد ک گ
ــره  ــی مرکــزی مخاب ــه سيســتم عصب ــی ب درســت و دقيق
ــی و از  ــس عمق ــات ح ــش اطلاع ــویی کاه ــد. از س کنن
ســویی دیگــر آشــفتگی15 ایجــاد شــده بــه دنبــال اعمــال 
ــام  ــه ن ــن ب ــرد جایگزی ــک راهب ــاد ی ــث ایج WBV باع
ــه در  ــوند ک ــی ش ــی« م ــت بدن ــرل وضعي ــرد کنت »راهب
نهایــت باعــث بهبــود حفــظ تعــادل فــرد مــی شــود ]47[.

همچنيــن نتایــج برخــی مطالعــات از اثــر بخشــی 
ــت دارد  ــا حكای ــتا و پوی ــادل ایس ــر تع ــی ب ــات ذهن تمرین
]49، 48، 28، 27، 3[. اثــر بخشــی ایــن تمرینــات بــر بهبود 
ــز  ــزی ني ــكته مغ ــه س ــلا ب ــراد مبت ــن اف ــادل و راه رفت تع
ــه  ــی از جمل ــات ذهن ــت ]50[. تمرین ــده اس ــزارش ش گ
ــت آن  ــرات مثب ــه تاثي ــتند ک ــی هس ــای تمرین مكمل ه
ــات شــده  ــی اثب ــت زندگ ــود کيفي ــود تعــادل و بهب در بهب
اســت ]50، 49، 48، 26[. ایــن نــوع تمرینــات ســاختارهایی 
از مغــز را کــه در کنتــرل شــناختی و برنامــه ریــزی حرکتــی 
ــر،  ــارت دیگ ــه عب ــازند. ب ــی س ــل م ــد وارد عم ــش دارن نق
ــرح  ــامل ط ــت ش ــرل حرک ــناختی کنت ــل ش ــه مراح کلي
ــی حرکــت را مشــابه حرکــت  ــزی و آمادگ ــزی، برنامــه ری ری
واقعــی درگيــر مــی کنــد، بــا ایــن تفــاوت کــه در تمریــن 

ــی شــود ]51[. ــار م ــی حرکــت مه ــاز اجرای ــی ف ذهن
نتایــج ایــن پژوهــش در تعــادل ایســتا بــا نتایــج پژوهش 
فنســلر، همــل، گویلــوت و گرانجــون همخوانــی دارد ]53، 
51، 26، 3[. همچنيــن نتایــج پژوهــش حاضــر در تعــادل 
ــی، دکســتين، بيوچــت  ــا نتایــج پژوهــش اصلانخان ــا ب پوی
ــت ]50، 48، 29، 28[.  ــتا اس ــم راس ــكی ه و کاليسينس
تئــوری روانی-عصبی-عضلانــی و تئــوری یادگيــری نمــادی 
را مــی تــوان جهــت توجيــه پيشــرفت مهارتهــای حرکتــی 
ــود.  ــرح نم ــر مط ــق حاض ــالمندان در تحقي ــادل س و تع
ــی، تمریــن ذهنــی  طبــق تئــوری روانــی- عصبــی- عضلان
حرکــت باعــث ایجاد پتانســيل عمــل و فعاليــت و انقباض 
جزئــی عضــلات مــی شــود و فيدبک هــای حرکتی ناشــی 
از ایــن  فعاليــت جزئــی عضلانــی بــه مراکــز مغزی ارســال 
مــی شــود و روی فعاليــت ایــن نواحــی تاثيــر مــی گــذارد 
ــی  ــتم عصب ــی سيس ــود هماهنگ ــت و بهب ــث تقوی و باع
ــردد.  ــی گ ــی م ــری حرکت ــه یادگي ــی و در نتيج عضلان
ــه  ــن ک ــر ای ــی ب ــبن مبن ــه یاکوس ــا نظری ــوری ب ــن تئ ای
ــده  ــف ش ــی ضعي ــت بدن ــاً فعالي ــی اساس ــت ذهن فعالي
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ــق  ــه طب ــد ]54، 26[. در نتيج ــی باش ــو م ــت همس اس
ایــن تئــوری مــی تــوان اظهــار نمــود کــه احتمــالا تمریــن 
ذهنــی باعــث تقویــت هماهنگــی عصبــی عضلانــی 
ــينرژی هــای  ــت و آنتاگونيســت و س عضــلات آگونيس
ــی شــده و از ایــن طریــق ســبب تقویــت و بهبــود  عضلان
ــت  ــرل وضعي ــی و در نتيجــه کنت اســتراتژی هــای حرکت

ــی گــردد.  ــی م بدن
بــا توجــه بــه نتایــج مختلفــی کــه در زمينــه تمرینــات 
ــر  ــش حاض ــج پژوه ــود دارد، نتای ــی وج ــن و ذهن ویبریش
نشــان داد کــه ســالمندانی کــه بــا روش ذهنــی ترکيبــی 
تمریــن کردنــد در تعــادل ایســتا و پویــا، همچنيــن افرادی 
ــه تمریــن پرداختنــد در تعــادل  ــا روش ویبریشــن ب کــه ب
پویــا نســبت بــه گــروه کنتــرل پيشــرفت قابــل توجهــی 
ــن  ــه لحــاظ تاثيرگــذاری ای ــر ب ــارت دیگ ــه عب داشــتند. ب
ــی  ــات ترکيب ــالمندان و تمرین ــادل س ــر تع ــات ب تمرین
ــر تعــادل ایســتا  هماننــد تمرینــات ویبریشــن و ذهنــی ب
ــل ملاحظهــای  ــوده اســت، امــا تفــاوت قاب ــر ب ــا موث و پوی
ــی  ــال م ــی مشــاهده نشــد. احتم ــای تمرین ــن گروهه بي
ــی  ــر شــدن مــدت اجــرای پروتــكل تمرین ــا طولانيت رود ب
تفــاوت بيــن گروههــای تمرینــی مشــاهده شــود. بنابرایــن 
تمرینــات ترکيبــی بــا اســتفاده از مزایــای هــر دو تمریــن 
)ویبریشــن و ذهنــی( و همچنيــن اســتفاده از اصــل مهــم 
تنــوع در تمریــن کــه از اصــول 10 گانــه تمرینــات ورزشــی 
اســت مــی توانــد موثــر واقــع شــود. بــا ایــن وجــود، یكــی 
از محدودیــت هــای ایــن مطالعــه تعــداد کــم نمونههــا در 
ــاط  ــا احتي ــج ب ــر اســت نتای ــی باشــد و بهت ــروه م ــر گ ه
ــات  ــا در مطالع ــود ت ــی ش ــنهاد م ــود و پيش ــير ش تفس
ــان  ــود و در زن ــه ش ــر گرفت ــه، بزرگت ــم نمون ــده حج آین
ــی  ــل زمان ــا فواص ــای ب ــن مطالعه ــز چني ــالمند ني س
ــدگاری  ــيت و مان ــر جنس ــی تاثي ــت بررس ــر جه طولانيت

ــوع تمرینــات طراحــی و انجــام شــود.   ــر ایــن ن اث

نتیجه گیری نهایی

ــن نشــان  ــج پژوهــش حاضــر چني ــی نتای ــه طــور کل ب
ــب  ــی و ترکي ــن ذهن ــه تمری ــی دهــد کــه هشــت هفت م
ــود تعــادل ایســتا  ــی باعــث بهب تمریــن ویبریشــن و ذهن
ــی شــود. همچنيــن هشــت هفتــه  ــردان ســالمند م در م
ــی داری  ــر معن ــی تاثي ــی و ترکيب تمریــن ویبریشــن، ذهن
ــی  ــع م ــالمند دارد. در واق ــردان س ــای م ــادل پوی ــر تع ب
ــی و  ــوان نتيجــه گرفــت کــه تمرینــات ویبریشــن، ذهن ت
ترکيــب ایــن دو تمریــن روشــی آســان، مقــرون بــه صرفــه 

ــی باشــد. ــوم ســالمندان م ــرای عم و ایمــن ایمــن ب

تشکر و قدردانی

ــتان  ــی اس ــكی ورزش ــت پزش ــرم هيئ ــت محت از ریاس
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خراســان رضــوی جنــاب آقــای دکتــر گلدوزیــان و مدیریت 
ــود.  ــی ش ــگزاری م ــی، سپاس ــای عباس ــوگا آق ــت ی هيئ
ــي خــود  ــب تشــكر و قدردان ــن پژوهشــگران مرات همچني
ــرکت  ــق ش ــن تحقي ــه در ای ــالمنداني ک ــي س را از تمام

ــد. ــي دارن ــراز م ــد، اب کردن

محــل انجــام پژوهــش: هيئــت پزشــكی ورزشــی و 
ــوی  ــان رض ــتان خراس ــوگا اس ــت ی هيئ

مقالــه حاضــر مســتخرج از پایــان نامــه ای تحــت 
ــب  ــن عنــوان اســت کــه در دانشــگاه ســمنان تصوی همي

ــت. ــده اس ش
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A B S T R A C T

Background The present research aimed to study the effects of whole body vibration, 
mental practice and combined vibration and mental practice on static and dynamic balance 
of elderly men.
Methods & Materials This was a semi-experimental research. The participants included 42 
healthy, elderly men aged 60-80 years from Mashhad who was randomly categorized into 
4 groups:  vibration (n=12), mental practice (n=10), combined practice (n=10) and control 
(n=10). The experimental groups practiced their specific protocols for 8 weeks, 3 sessions a 
week. The vibration group practiced 6 body positions based on the overload principle with 
intensity 30-35 HZ and 5 mm amplitude. The mental group practiced for the same duration 
of time as the vibration group meanwhile the control group was just engaged in their daily 
life routine. Static and dynamic balances were assessed using stability tests on Biodex and 
TUG tests, respectively. One-way ANOVA with Gabriel post Hoc was applied in order to 
analyze the data. The significance level was set at α≥0/05.
Results Our results showed a significant difference between the control group and mental 
practice (P=0.005), and combined training group (P=0.026) regarding their static balance. 
However no difference was observed between the control group and vibration group 
(P=0.422) or between the two experimental groups. Results of the dynamic balance showed 
significant difference between groups (P=0.001) and in comparison control group there was 
significant difference with vibration group (P=0.001), mental group (P=0.004), and combined 
training group (P=0.001).
Conclusion It seems that 8 weeks of mental, vibration and combined vibration and mental 
practice could improve dynamic balance of the participants and mental practice, and 
combined vibration and mental practice could improve their static balance.


