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  اي كراتين بر عملكرد  تأثير تمرينات ويبريشن و مكمل تغذيه
  و تعادل مردان سالمند پايين تنه

  )نامه  برگرفته از پايانپژوهشيمقاله (
  

  6، نسيم عليمرادي5، علي صمدي4، عباسعلي گائيني3، نورالدين كريمي2، محمدرضا كردي1*ميمصطفي رحي

  :چكيده
بر عملكـرد   ) Cr(اي كراتين     و مكمل تغذيه   1)WBVT( هدف از انجام پژوهش تعيين تأثير تمرين ويبريشن          :هدف

  . و تعادل مردان سالمند بود پايين تنه
 سـال،  60جامعه آماري پژوهش مردان سالمند بالاي . نيمه تجربي است پژوهش از نوع كاربردي و    :روش بررسي 

، 36/70 ± 84/6سـن   ( سالمند مرد واجد شرايط      22عضو در مركز روزانه سراي سالمندان بودند، كه بدين منظور           
انتخاب و بـه    ) BMI (54/3±95/24( سانتي متر و شاخص توده بدن      166±98/6 كيلوگرم، قد    67/69±63/13وزن  

 ـ   نفـر، تمـرين ويبريـشن و        WBVT+Cr( 7(صادفي بـه سـه گـروه تمـرين ويبريـشن و مكمـل كـراتين               صورت ت
 روز و بـر     10 تمرينات را به مـدت       WBVT+Crگروه  .  نفر تقسيم شدند   C( 8( نفر و كنترل   7 )WBVT+P(دارونما

 روز 5ن در روز در  گرم كراتي20و   ميلي متر انجام دادند5 هرتز و دامنه 30-35اساس اصل اضافه بار با فركانس 
 علاوه بـر تمـرين ويبريـشن بـه          WBVT+Pگروه  .  گرم كراتين به صورت روزانه مصرف كردند       5اول و در ادامه     

  . جاي كراتين از دكستروز استفاده كردند
هـاي زمـان    هاي استورك و بلندشدن و راه رفتن و عملكرد حركتي پايين تنه با آزمـون  تعادل ايستا و پويا با آزمون 

بـراي بررسـي تفـاوت بـين     . ارزيـابي شـدند  ) تاندم گيت( متر 6 متر، بلندشدن و نشستن و راه رفتن    30رفتن  راه  
 وابـسته   tها از آزمون تحليل واريانس يك راهه و براي بررسي تفاوت پيش آزمون و پس آزمـون از آزمـون                       گروه

 . استفاده شد
 متر راه رفتن و تاندم گيت در دو گـروه تجربـي بهبـود               30،   وابسته نشان داد كه تعادل پويا      t نتايج آزمون    :ها  يافته

و عملكرد ) =153/0p(، تعادل پويا)=514/0p(اما نتايج بين گروهي نشان داد كه در رابطه با تعادل ايستا. يافته است
 )=151/0p(و تانـدم گيـت    ) =578/0p(، نشستن و برخاستن   )=339/0p( متر راه رفتن   30هاي    پايين تنه كه با آزمون    

  .داري وجود ندارد گيري شده بود، تفاوت معني اندازه
اي    روزه تمرينات ويبريشن با مكمل تغذيـه       10رسد كه يك دوره        بر اساس نتايج پژوهش، به نظر مي       :گيري  نتيجه

 . تواند باعث بهبود برخي از عوامل آمادگي حركتي در مردان سالمند شود كراتين مي
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  مقدمه
پيري فرايند اجتناب ناپذير بشر است كه به تحليل تدريجي پيش           

هاي مختلـف بـدن و از دسـت دادن آمـادگي              اي در بخش    رونده
قـدرت و  ). 1(شـود   جسماني و به تبع آن كم تحركي منجـر مـي   

 سـال بـه اوج      35 تا   25ان و زنان در سنين      توان عضلاني در مرد   
 سال ثابت 30 تا 20رسد و با يك كاهش جزئي به مدت       خود مي 
كنـد و ايـن        شروع به كـاهش مـي      60ماند و پس از دهه        باقي مي 

هاي روزانـه     كاهش قدرت و توان عضلاني، تأثير منفي بر فعاليت        
 توانـد بـه از دسـت        كاهش شديد در توده عضلاني مي     ). 2(دارد  

دادن استقلال عملكردي منجر شـود و تـأثير منفـي بيـشتري بـر               
كـاهش تـوده عـضلاني،     ).3(كيفيت زندگي سـالمندان بگـذارد   

ساركوپنيا دليل اصلي كاهش نيـرو و تـوان در شـروع سـالمندي              
اختلال در قدرت و توان عـضلاني پـايين         ). 2(عنوان شده است    

تواننـد عوامـل      مـي تنه، تعادل و كنترل قامت و توانايي راه رفتن،          
از ســوي ديگــر، ). 4( فـرد باشــند  2خطـر زاي مهمــي در افتــادن 

در ) Pcr(و فـسفوكراتين    ) Cr(سالمندي با كـاهش كـل كـراتين         
عــضلات و اخــتلال در عملكــرد ميتوكنــدري همــراه اســت كــه 

تواند منجر به تغييـر ظرفيـت اكـسيداتيو و در نتيجـه كـاهش                 مي
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 به عنـوان يـك   Pcrه، كاهش به علاو. آنان شود ظرفيت استقامتي
هاي متوسط تا شديد      اي خستگي عضلاني در فعاليت      عامل بالقوه 

همچنين گزارش شده است كـه ميـزان سـنتز          . معرفي شده است  
 سـال  10در هـر  % 8پس از فعاليت ورزشي در حدود Pcr مجدد 

  ). 5(يابد   سالگي كاهش مي30پس از سن 
تـوان آن را       و نمـي   هر چند سالمندي يك فرايند بيولوژيك است      

هـاي سـاده و      تـوان بـا مراقبـت       متوقف و يا معكوس كرد، اما مي      
در . رفتارهاي صحيح به سالمندي توام با سـلامتي دسـت يافـت           

هاي غذايي به عنوان دو       اين خصوص، تمرينات ورزشي و مكمل     
تواند سبب پيـشگيري      اي مناسب در اين دوران مي       روش مداخله 

ي و حركتـي در سـالمندان شـده و          روند نزولي آمـادگي جـسمان     
  ).7(بخشي از اين روند را جبران كند 

كه اخيراً موارد كـاربرد     ) WBVT (   تمرينات ويبريشن كل بدن   
تواند بـه عنـوان يـك مداخلـه تمرينـي بـالقوه،               زيادي دارند، مي  

). 8(تأثيرات مثبتي بر سيستم عضلاني در سالمندان داشـته باشـد     
ه با انجام مقدار كمي از اين تمرينات در         اند ك   مطالعات نشان داده  

داري در عملكرد افراد بـه ويـژه          توان افزايش معني    هر جلسه، مي  
همچنـين ايـن تمرينـات بـه        ). 7،  22(افراد كم تحرك ايجاد كرد      

هـاي تمرينـي نيـاز        جابه جا شدن كمتري نسبت بـه سـاير روش         
في دارند و افزايش ضربان قلب، فشار خون و ميزان اكسيژن مصر          

تر است، در نتيجه     ها ملايم   رينات نسبت به ساير روش    طي اين تم  
اگرچـه  . كند  خطرات قلبي عروقي كمتري سالمندان را تهديد مي       

توانـد تهديـدي بـراي كـاهش      استفاده از اين نوع تمرينـات، مـي      
فعاليت بدني نشاط بخش باشد، ولي استفاده از اين روش در بين            

يشتري نسبت به سـاير اقـشار    سالمندان كه سكون و كم تحركي ب      
در اين زمينـه، سـيف      ). 7(شود    جامعه دارند، گام مثبت تلقي مي     

 در زنان سـالمند، نـشان       WBVT روز   10اثر  بررسي   در )1387(
داري بر تعـادل      تعادل پاي چپ بهبود يافت اما تأثير معني        داد كه 

ــشد   ــشاهده ن ــاي راســت م ، )2009( و همكــاران 1ريــس). 7(پ
، )2007( و همكــاران 3، بوگـارت )2007(كـاران   و هم2كاوانـاب 
ــاتمنز ــاران 4ب ــاران ) 2005( و همك ــر و همك در ) 2003(و بروي
تواند منجر به بهبود       مي WBVTهاي خود نشان دادند كه        پژوهش

تعادل ايـستا، بهبـود عملكـرد راه رفـتن و نيـز بهبـود برخـي از                  
، 10،  9،  4،  3(شـود     هاي كنترل پوسچر در افراد سالمند مـي         جنبه

اين پژوهشگران معتقدند كه ويبريشن با بـالا بـردن آسـتانه            ). 12
هاي عضلاني تعادل    هاي وتري گلژي و دوك      درد و تحريك اندام   

همچنـين نتـايج مطالعـه      . دهند  و عملكرد پايين تنه را افزايش مي      
نشان داد در گروه ويبريشن و فعاليـت        ) 2007(ريس و همكاران    
بهبـود در آزمـون نشـستن و        % 2/10و  % 4/12ورزشي به ترتيب    

% 1/8 متـر  و      5بهبود در آزمـون سـرعت       % 7/3و  % 3برخاستن،  
). 8(بهبود در قدرت بازكردن زانـو حاصـل شـده اسـت             % 2/7و

 منجـر بـه     WBVTنيز نشان دادند كه     ) 2005( و همكاران    5بروير
% 57در سلامت كلـي،     % 23زنده دل بودن،    % 60بهبود درد،   % 41

ــتن و  ــت   % 77در راه رف ــده اس ــالمندان ش ــادل س ). 11(در تع
بـا انجـام پـژوهش مـروري        ) 2008( و همكاران    6همچنين كارل 

 تأثيرات مفيد بيشتري بر تعادل، پايـداري        WBVTنشان دادند كه    
و راه رفتن، قدرت، فاكتورهاي جـسماني و فيزيولـوژيكي افـراد            

هاي تمريني مرسـوم ماننـد تمرينـات          سالمند در مقايسه با روش    
ها   با وجود اين برخي پژوهش    ). 13(اومتي و فيزيوتراپي دارند     مق

نيز عدم تأثير تمرينات ويبريشن را بر برخـي از عوامـل آمـادگي              
  ).16، 8، 7(اند  حركتي و جسماني افراد سالمند را گزارش كرده

اي كـراتين     اند مكمل تغذيه       از سوي ديگر، تحقيقات نشان داده     
برخـي از  ). 14(ضلاني منجـر شـود   تواند بـه هـايپرتروفي ع ـ       مي

مطالعات گواه افزايش قدرت عضلاني پويـا و تـوان در مـردان و      
با وجود اين مطالعات    . زنان جوان از طريق مكمل كراتين هستند      

اي كـراتين بـر تـوده         اندكي بـه بررسـي تـأثيرات مكمـل تغذيـه          
،  عضلات، قدرت، تعادل و عملكرد حركتـي سـالمندان پرداختـه          

 و  7گوتـشالك ). 15،  14،  5،  2(انـد     وتي را نـشان داده    نتايج متفـا  
دريافتنــد كــه ) 2006( و همكــاران 8و كانــت) 2008(همكــاران 

داري اجراي عملكردي     طور معني   مكمل كراتين در كوتاه مدت به     
 و همكـاران    9امـا اسـتوت   ). 5،  2(بخـشد     پايين تنه را بهبود مـي     

ملكـرد  نشان دادنـد كـه مـصرف كـراتين تـأثيري بـر ع             ) 2007(
 مـورد توجـه و      WBVTدر سالهاي اخيـر     ). 15(سالمندان ندارد   

علاقه بسياري از افراد واقع شده است و برخي مطالعات گزارش           
تواند موجب بهبود آمادگي جـسماني و         اند اين تمرينات مي     كرده

حركتي به خصوص در افراد جوان ورزشـكار و غيـر ورزشـكار             
ين تمرينات نياز بـه تحـرك و   علاوه بر اين، به دليل اينكه ا      . شود

جابـه جـايي زيـادي نــدارد، طرفـدارن زيـادي را حتـي در بــين       
ها كه بـه      در بعضي از مطالعه   . سالمندان و بيماران پيدا كرده است     

ــأثير   و تمرينــات مقــاومتي در افــراد ســالمند WBVTمقايــسه ت
دهـد   اند نتايج جالب توجهي به دست آمده كه نشان مـي            پرداخته

توانند باعث بهبود برخي از عوامل آمادگي         تمرين مي  اين دو نوع  

1- Rees  2- Kawanab 3- Bogaert 4- Butmanse 5- Bruyere 
6- karel  7- Gotshalk 8- Canete  9- Stout
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عـلاوه بـراين،    ). 13،  8(جسماني از جمله قدرت و تعادل شوند        
در چند مطالعه كه تأثير همزمان مكمل كراتين با تمرين مقـاومتي         
و تمرين مقاومتي به تنهـايي مقايـسه شـده اسـت، دريافتنـد كـه                

توانـد نتـايج     ومتي مي هاي تمريني مقا    مكمل كراتين در كنار شيوه    
رود   بنـابراين، انتظـار مـي     ). 14،  2(تـري را بـه بـار آورد          مطلوب

 در سالمندان بتواند بـه      WBVTمصرف همزمان مكمل كراتين با      
. نتيجه بهتري در مقايسه با تمرين ويبريشن به تنهايي منجر شـود           

با توجه به محدوديت حركتي و انگيزه ناكافي بـراي شـركت در             
مقاومتي و ديگر تمرينات در سالمندان، بايد به دنبال         هاي    فعاليت

. راهكار تكميلي و يا حتي جايگزين براي كمك به اين قشر بـود            
تمرينات ويبريشن از جمله تمرينات نسبتاً جديد است كه برخي          

، 9،  4،  3(انـد     مطالعات اثر مثبت آن را بر افراد سالمند تاييد كرده         
ل متعـددي بـر سـالمندان در        هاي مستق   لذا هر چند پژوهش   ). 10

اي كراتين انجـام شـده اسـت، امـا             و مكمل تغذيه   WBVTزمينه  
بنـابراين هـدف    . تاكنون تأثير همزمان آنها بررسـي نـشده اسـت         

پژوهش حاضر بررسي تأثير كوتاه مـدت تمرينـات ويبريـشن و            
مكمل سازي كراتين بر عملكرد پايين تنه و تعادل مردان سـالمند            

  . بود
  

  روش بررسي
جامعـه آمـاري    . پژوهش حاضر كاربردي و نيمـه تجربـي اسـت         

 سال شهرستان بروجن كـه در    60پژوهش را مردان سالمند بالاي      
مركز روزانه سراي سالمندان جهانديدگان اين شهر عضو بودنـد،          

پژوهــشگر در ابتــدا اهــداف، مزايــا و خطــرات . تــشكيل دادنــد
 مراحـل   اي كـراتين و همچنـين        و مكمل تغذيه   WBVTاحتمالي  

همچنين با كمـك  . انجام كار را براي شركت كنندگان توضيح داد      
پزشك مركز، تاريخچه سلامتي و پزشكي كليه شـركت كننـدگان       
مورد بررسي قرار گرفت و افرادي كه مشكلات كليـوي، كبـدي،            
آرتروز، بيماري قلبي عروقي شديد و مشكلات حاد ديگر داشتند          

كت كننـدگان رضـايت     از شـر  . از شركت در پژوهش منع شـدند      
تمام مراحل آزمون و تمرين نيز بـا حـضور          . نامه كتبي گرفته شد   

 22در نهايت از بين افراد واجـد شـرايط          . پزشك مركز انجام شد   
اين . نفر به صورت داوطلبانه حاضر به شركت در پژوهش شدند         

شركت كنندگان به طور تصادفي به سه گروه تمرين ويبريـشن و            
ــا كــراتي ، گــروه تمــرين )=WBVT+Cr ،7n(ن مكمــل ســازي ب

) =C  ،8n(و گروه كنترل    ) =WBVT+P  ،7n(ويبريشن و دارونما    
  . تقسيم شدند

   يك روز پيش از آغاز پروتكل تمريني در جلسه پيش آزمـون،            
بـراي افـزايش اعتبـار نتـايج        . گيري شد   متغيرهاي پژوهش اندازه  

از هـا توسـط افـراد ثابـت كـه        آزمون و كاهش سوگيري، آزمـون     
اطلاع بودنـد، در مراحـل پـيش و پـس             ها بي   بندي آزمودني   گروه

هـا بـراي هـر        همچنين هـر كـدام از آزمـون       . آزمون به عمل آمد   
آزمودني سه بار تكرار شد و بهترين زمـان بـه عنـوان امتيـاز وي         

  .ثبت شد
در ايـن   . براي سنجش تعادل ايستا از آزمون استورك استفاده شد        

هـا را بـر روي كمـر          ايستاده و دسـت   آزمون فرد به صورت قائم      
دهد، سپس كف يك پاي خود را بر روي زانـوي ديگـر               قرار مي 
مدت زماني كه فرد بتوانـد ايـن وضـعيت را حفـظ       . دهد  قرار مي 

براي سـنجش تعـادل     ). 7(شود    كند به عنوان ركورد وي ثبت مي      
نحـوه اجـراي    .  استفاده شـد   1پويا از آزمون بلند شدن و راه رفتن       

ون به اين صورت است كه آزمـودني روي يـك صـندلي             اين آزم 
نـشيند، سـپس بـا فرمـان           سانتي متر مـي    43بدون دسته با ارتفاع     

آزمونگر از روي صندلي بلند شـده و مـسافت سـه متـري را بـا                 
كنـد و مجـدداً       حداكثر تلاش به صورت رفت و برگشت طي مي        

از زمان اجراي اين آزمون بـه عنـوان امتي ـ        . نشيند  روي صندلي مي  
  ).8( گزارش شده است 92/0اعتبار اين آزمون . شود فرد ثبت مي

،  متـر 30راه رفتن    عملكرد حركتي پايين تنه توسط سه آزمون  
تانـدم   و آزمـون     بلند شدن و نشـستن از روي صـندلي        آزمون  
 آزمودني مـسافت     متر راه رفتن   30در آزمون   .  سنجيده شد  گيت

 ـ 30علامت گذاري شده به طول      ا حـداكثر تـلاش طـي     متـر را ب
شـود   كند و زمان اجراي آزمون به عنوان امتياز فـرد ثبـت مـي       مي

 آزمـودني از يـك صـندلي        بلند شدن و نشستن   در آزمون   ). 19(
اجـراي  . شود   سانتي متري و بدون دسته استفاده مي       43استاندارد  

آزمون بدين صورت است كه فرد در حالت نشـسته بـه صـورت       
 بار بطور كامـل     5هد و با فرمان شروع      د  كامل به صندلي تكيه مي    
زمان آزمـون در    . نشيند  شود و دوباره مي     از روي صندلي بلند مي    

تكرار نوبت پنجم وقتي كه آزمودني بطـور كامـل بايـستد، تمـام              
در ). 8( گـزارش شـده اسـت        96/0اعتبار ايـن آزمـون      . شود  مي

رد گيري عملكرد پايين تنـه ف ـ        نيز براي اندازه   2تاندم گيت آزمون  
 متر را به صورت راه رفتن با اتصال پاشـنه يـك پـا بـا          6مسافت  

دهد و زمان اجراي اين آزمون به عنوان          پنجه پاي ديگر انجام مي    
  ).2(شود  امتياز فرد ثبت مي

1- Time up and go (TUG)  2- Tandem gait
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 روز متوالي روي دستگاه ويبريـشن       10 به مدت    پروتكل تمريني 
 وضعيت بـدني ايـستا و       5اين پروتكل شامل    . كل بدن انجام شد   

اين تمرينـات شـامل ايـستادن روي        ). 20(وضعيت پويا بود    يك  
شـركت  .  ميلي متر بـود    5 هرتز و دامنه     35-30دستگاه با فركانس  

كنندگان تمرينات را در شش وضعيت بـدني حالـت ايـستاده بـا              
 درجه، قرار گرفتن بر روي كف       120زانوهاي نيمه قفل، اسكات     

، )لانـچ (ست  درجه روي پاي را   90دستها با آرنج صاف، اسكات      
و بالا و پايين رفـتن بـا        ) لانچ( درجه روي پاي چپ      90اسكات  

مدت تمرين و استراحت نيـز مطـابق        . حركت آهسته انجام دادند   
در هـر جلـسه قبـل از شـروع          . اصل اضافه بار تنظيم شـده بـود       
 دقيقه گـرم كـردن عمـومي و         10تمرين اصلي، شركت كنندگان     

حركات سـرد كـردن را انجـام        بعد از اتمام تمرين نيز پنج دقيقه        
گروه كنترل در اين مدت در هيچ گونـه فعاليـت ورزشـي             . دادند

هـاي روزمـره      شركت نداشتند و از آنها خواسته شد فقط فعاليت        
هاي پس آزمون از هر       در نهايت اندازه گيري   . خود را انجام دهند   

سه گروه پس از آخرين جلسه تمرين در شرايط مشابه بـا پـيش              
  . شدآزمون انجام
اي   ، شـركت كننـدگان از مكمـل تغذيـه         WBVT+Cr   در گروه   

ايـن افـراد در پـنج روز اول         . كراتين مونوهيدرات استفاده كردند   
 گرم كراتين مونوهيـدرات را در سـه         20روزانه  ) دوره بارگيري (

) دوره نگهـداري (وعده، پس از صرف غـذا و در پـنج روز بعـد         

پـس از   ( در يـك نوبـت       روزانه پنج گرم كراتين مونوهيدرات را     
، WBVT+Pدر گــروه تجربــي . مــصرف كردنــد) اتمــام تمــرين

  ). 21(ها به جاي كراتين از دكستروز استفاده كردند  آزمودني
هـاي آمـاري توصـيفي و         آوري شـده بـا روش          اطلاعات جمع 

براي بررسـي توزيـع    .استنباطي مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت
 براي بررسي تفـاوت درون گروهـي   ،K-Sها از آزمون    نرمال داده 

هـا     وابسته و براي بررسي همگن بودن آزمودني       tاز روش آماري    
در مرحله پيش آزمـون و تعيـين تفـاوت بـين گروهـي از روش                

ها با استفاده از   داده .آماري تحليل واريانس يك راهه استفاده شد
 تفــسير =05/0داري  ســطح معنــي  و در  16SPSSنــرم افــزار 

  .شدند
  

 ها يافته

 36/70 ± 84/6هاي فردي شركت كننـدگان شـامل سـن            ويژگي
 سانتي متر و    166±98/6 كيلوگرم، قد    67/69±63/13سال، وزن   

 كيلـوگرم بـر متـر مربـع         BMI (54/3±95/24(شاخص توده بدن  
ها   هاي جسماني و فيزيولوژيك آزمودني       ويژگي 1در جدول   . بود

  .ده استدر سه گروه به صورت جداگانه نشان داده ش
 

  

  ها در گروهاي تمريني ويبريشن و دارونما و كنترل هاي جسماني و فيزيولوژيكي آزمودني ويژگي) 1جدول
  

  سن  متغير
(yrs)  

  قد
(cm)  

  وزن
(kg)  

BMI 
(kg/m2) 

  WBVT+cr  57/6±42/67  68/5±4/166  90/6±18/70  03/2±32/25گروه 
  WBVT+p  31/8±14/70  06/5±4/168  77/15±08/74  37/4±98/25 گروه 

  73/23±84/3  36/65±20/16  8/164±47/9  12/73±19/5  گروه كنترل
  

آزمون آماري تحليل واريانس نشان داد كه شركت كننـدگان سـه            
ــن ــاي ســ ــروه در متغيرهــ ــد)=286/0p(گــ ، )=639/0p(، قــ

با هم همگن   ) =466/0p(و شاخص تركيب بدن   ) =484/0p(وزن
  .نداشتندداري با يكديگر  بودند و تفاوت آماري معني

 

  ميانگين و انحراف استاندارد متغيرهاي وابسته در پيش و پس آزمون) 2جدول 

  WBVT+cr  مرحله  آزمون
7 n=  

WBVT+p  
7 n=  

c  
8n=   ارزشP 

 تعادل ايستا

  )ثانيه(
 پيش آزمون

  پس آزمون
83/33 ± 46/29  
34/31 ± 66/34  

03/31 ± 99/16  
62/36 ± 82/24  

31/17 ± 81/12  
93/18 ± 79/16  

506/0  
514/0  

 تعادل پويا

  )ثانيه(
 پيش آزمون

  پس آزمون
46/1 ± 90/6  
13/1 ± 09/6*  

55/1 ± 96/7  
35/1 ± 23/7*  

56/0 ± 74/6  
76/0 ± 95/6  

157/0  
153/0  
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  WBVT+cr  مرحله  آزمون
7 n=  

WBVT+p  
7 n=  

c  
8n=   ارزشP 

  متر30راه رفتن 

  )ثانيه(
 پيش آزمون

  پس آزمون
58/2 ±  05/17  
61/2 ±  18/16*  

82/3 ± 41/19  
84/3 ± 44/18*  

26/1 ± 82/16  
64/1 ± 26/17  

160/0  
339/0  

 نشستن و برخاستن

  )ثانيه(
 پيش آزمون

  پس آزمون
54/1 ± 72/9  
30/1 ± 52/9  

85/1 ± 70/9  
12/1 ± 39/10  

28/2 ± 55/9  
03/2 ± 11/10  

982/0  
578/0  

  تاندم گيت
 )ثانيه(

 پيش آزمون

 پس آزمون

98/4±35/15  
21/4±71/11*  

87/2±17  
85/2±48/13*  

44/7±86/17  
58/8±78/17  

683/0  
151/0  

  .معنادار است% 95در سطح *
در مرحله پيش آزمون شركت كنندگان سه گروه در هيچ يـك از             

  .داري با يكديگر نداشتند گيري تفاوت معني عوامل مورد اندازه
 وابـسته نـشان داد      tها با استفاده از آمار استنباطي            مقايسه يافته 

ن در  داري در مرحلـه پـس آزمـو         در تعادل ايـستا تفـاوت معنـي       
ها وجود    مقايسه با پيش آزمون در سالمندان در هيچ يك از گروه          

 نـشان داد در     ANOVAهمچنين نتايج آزمـون     ). 1شكل(نداشت  
هـا در رابطـه بـا         داري بين گروه    مرحله پس آزمون اختلاف معني    

اين بدان معني است كـه  ). =p 514/0(تعادل ايستا وجود نداشت 
WBVT      و مكمل سـازي Cr      تعـادل ايـستاي مـردان       تـأثيري بـر

  .سالمند نداشته است
  

  
  تغييرات تعادل ايستا در سه گروه. 1شكل 

  
داري   وابسته نشان داد در تعادل پويا اختلاف معني        tنتايج آزمون   

هـاي تجربـي وجـود     بين مراحل پـيش و پـس آزمـون در گـروه       
و ) =WBVT+Cr) 032/0pهـاي       داشت، به صورتي كه در گروه     

WBVT+P) 009/0p=(   داري تعـادل پويـا در         موجب بهبود معني
داري   مقايسه با پيش آزمون شد ولي در گروه كنترل تفاوت معني          

هاي مربوط به مقايسه      با وجود اين، يافته   ). 2شكل  (مشاهده نشد   
داري بـين     بين گروهي در پـس آزمـون نـشان داد تفـاوت معنـي             

  ). =153/0p(ها در تعادل پويا وجود نداشت  گروه

  
   تغييرات تعادل پويا در سه گروه.2شكل 

  
 متر راه   30 وابسته نشان داد در زمان اجراي آزمون         tنتايج آزمون   

هـاي    دار بين مراحل پيش و پس آزمون گروه         رفتن اختلاف معني  
ــود دارد و  ــي وج  WBVT+Pو ) =WBVT+Cr) 049/0 pتجرب

)041/0 p= (متـر راه رفـتن   30داري بر زمـان اجـراي   تأثير معني 
اند، اما در گروه كنتـرل تغييـري مـشاهده نـشد              ها داشته   يآزمودن

هـا نـشان داد كـه     با وجـود ايـن، مقايـسه بـين گـروه      ). 3شكل  (
WBVT+ Cr متـر راه رفـتن سـالمندان تـأثير     30 بر زمان اجراي 

  ).=p 339/0(داري نداشته است  معني
  

 
   متر در سه گروه30تغييرات آزمون راه رفتن . 3شكل 
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يج مربــوط بــه زمــان اجــراي آزمــون نشــستن و در بررســي نتــا
 وابسته نشان داد كه بين مراحل پـيش و          tبرخاستن، نتايج آزمون    

داري وجـود     هاي تجربي و كنترل اختلاف معني       پس آزمون گروه  
نداشت همچنين نتايج آزمون تحليل واريانس نشان داد كـه بـين            

  ).4شكل (وجود نداشت ) =p 578/0(داري  ها تفاوت معني گروه
  

  
  

  تغييرات آزمون نشستن و برخاستن در سه گروه. 4شكل 
  

 وابـسته نـشان داد كـه        tدر مورد آزمون تاندم گيت نتايج آزمون        
داري   هـاي تجربـي اخـتلاف معنـي         بين پيش و پس آزمون گروه     

 007/0 (WBVT+Pو ) =WBVT+Cr) 030/0 pوجـود دارد و  

p= ( اشـتند، امـا    داري در زمـان اجـراي ايـن آزمـون د            تأثير معني
بـا ايـن حـال،      . داري در گروه كنترل مـشاهده نـشد         تفاوت معني 

 WBVT+Crنتايج آزمون تحليل واريانس يك راهه نشان داد كـه     
) =p 151/0(داري  بر زمان اجراي آزمون تاندم گيت تـأثير معنـي  

  ). 5شكل (نداشته است 
  

  
  

  تغييرات آزمون تاندم گيت در سه گروه. 5شكل 
  

  بحث
هاي تمريني ويبريشن     طالعه تعادل ايستا و پويا بين گروه      در اين م  
داري نداشت، اما تعـادل       هاي غذايي و كنترل تغيير معني       و مكمل 

پويا در هر دو گروه تجربي در مرحلـه پـس آزمـون نـسبت بـه                 
در پژوهش سـيف  . داري نشان داد مرحله پيش آزمون بهبود معني    

 ـ      ) 1387( ه گـروه كنتـرل     تعادل پاي چپ گروه ويبريشن نسبت ب
دار بود، در صورتي كه در تعادل پاي راست آنهـا اخـتلاف               معني

ــزارش نــشد    ــاداري گ ــر). 7(معن ــز در ) 2005، 2003(بروي ني
اي خـود افـزايش تعـادل ايـستا و پويـا را                هفتـه  6هـاي     پژوهش

ــرد  ــزارش ك ــارت ). 12، 11(گ ــرل ) 2007(بوگ در بررســي كنت
هبـود تعـادل را      مـرد سـالمند پـس از يـك سـال، ب            220پوسچر  

در بررسي تعادل پويا نـشان داد       ) 2005(باتمنز  ). 9(گزارش كرد   
كه زمان اجراي آزمون بلند شـدن و راه رفـتن و آزمـون تـاينيتي                

نيـز  ) 2009،  2007(و ريس   ) 2007(كاواناب  ). 10(بهبود داشت   
نشان دادند كه دو ماه تمرين ويبريـشن منجـر بـه بهبـود تعـادل                

  ). 8، 4، 3(شود  مي
هنگام اجـراي آزمـون تعـادل، دامنـه حركتـي مناسـب، فعاليـت               

هاي عمقي، كنترل عصبي ـ عـضلاني و قـدرت عـضلات      گيرنده
اي  احاطــه كننــده مفــصل، جهــت حفــظ ثبــات از اهميــت ويــژه

اولـين يكپـارچگي حـسي ـ حركتـي      ). 18، 17(برخوردار است 
هـاي    براي حفظ تعادل، رفلكس ميوتاتيك است كه توسـط دوك         

تمرينـات ويبريـشن سـبب      ). 18،  17(گيرد    ي صورت مي  عضلان
هـاي عـضلاني شـده و تـسهيل           پـذيري دوك    افزايش حـساسيت  

هاي مكـانيكي و فيزيولـوژيكي را         عصبي عضلاني، سرعت پاسخ   
هاي حركتي آلفـا و گامـا         دهد و سبب هم فعالي نرون       افزايش مي 

. شـود  شود و در نهايت منجر به تسهيل انقباض عـضلاني مـي     مي
هاي عضلاني و بهبـود كنتـرل عـصبي ـ      زايش حساسيت دوكاف

 يكي از دلايل بهبود تعادل پـس از ايـن           WBVTعضلاني پس از    
يكي ديگر از دلايل بهبود تعادل در       . تمرينات گزارش شده است   

انـد، تحريـك سيـستم         را مـؤثر دانـسته     WBVTهايي كه     پژوهش
سيـستم عـصبي مركـزي      . عصبي مركزي توسط ويبريشن اسـت     

شـود و     ب هماهنگي انقباضات عضلات موافق و مخالف مـي        سب
اين هماهنگي در عضلات اندام تحتاني، حول مفصل پا و تثبيـت            

بـا توجـه بـه پيـشينه        ). 17(آن از اهميت بالاي برخوردار اسـت        
موجود در زمينه تأثير تمرينات ويبريـشن، هـر چنـد نتـايج ايـن               

 از لحاظ زمـان     پژوهش با نتايج چندين مطالعه ناهمسو است، اما       
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همسو ) 1387(اجراي پروتكل تمريني تنها با نتايج مطالعه سيف         
مدت اجراي تمرين از جمله مهمترين عوامل اثـر گـذار       . باشد  مي

هاي ذكر شده كه نتيجه مثبت تمـرين ويبريـشن            در مطالعه . است
اند مدت اجراي پروتكل نسبت به ايـن پـژوهش            را گزارش كرده  

ي كه مطالعه بوگارت يك سال، مطالعـات        تر بوده به طور    طولاني
 هفتـه انجـام   6 هفته و بروير و بـاتمنز ظـرف          8كاواناب و ريس    

هاي سيف را زنان سالمند      همچنين از نظر جنسيت، آزمودني    . شد
. هاي اين مطالعه مردان سالمند بودند      اند، اما آزمودني    تشكيل داده 

زنان نـسبت   به هر حال، با توجه به اين موضوع كه در جامعه ما             
به مردان از فعاليت اجتماعي كمتري برخوردار هستند و از سوي           

هـاي فرهنگـي و اجتمـاعي در زمينـه            ديگر به علت محـدوديت    
رسـد كـه زنـان        فعاليت حركتي براي زنان، بنابراين بـه نظـر مـي          

نسبت به مردان توانايي بيشتري براي پاسخ بـه تمـرين را داشـته              
ها نيز عامل ديگـري اسـت كـه           وضعيت سلامتي آزمودني  . باشند
هـا ايـن    اي كـه آزمـودني      تواند بر نتايج تأثير بگذارد، به گونـه         مي

مطالعه مردان سالم و فعال بودند، اما در برخي از مطالعات افـراد             
سالمند مقيم خانه سالمندان بودند و شيوه زندگي فعالي نداشـتند           

راد ظرفيـت   بنابراين اين احتمال وجود دارد اين اف ـ      ). 11،  10،  4(
هـاي   پاسخ دهي كمتري نسبت به ديگر شركت كننـدگان مطالعـه          

ديگر داشته باشند و به تمرينات مانند ويبريشن كل بدن در كوتاه            
  .مدت پاسخ ندهند

نتايج پژوهش حاضر در رابطه با عملكرد پايين تنه با اسـتفاده از             
  متر، نشستن و برخاستن و تاندم گيـت        30راه رفتن   سه آزمون   

 متـر   30در اين مطالعه هر چند زمان اجراي آزمـون          . ابي شد ارزي
راه رفتن و تاندم گيت در دو گـروه تجربـي در مراحـل پـيش و                 
پس آزمون بهبود داشت، اما در هيچ يك از متغيرها تفـاوتي بـين         

و ريـس و  ) 2005(بـا ايـن حـال، برويـر     . ها مشاهده نـشد   گروه
 هفته و دو    6 پس از    بهبود عملكرد پايين تنه را    ) 2007(همكاران  

نتـايج پـژوهش كاوانـاب و       ). 11،  8( گزارش كردند    WBVTماه  
داري در طـول گـام و كـاهش           نيز افزيش معني  ) 2007(همكاران  

 متر راه رفتن را پس از دو ماه تمرين ويبريشن نشان داد             10زمان  
افـزايش توانـايي    ) 2006(در زمينه مكمـل كـراتين، كانـت         ). 4(

 روز مكمـل سـازي كـراتين در         7 به دنبال    نشستن و برخاستن را   
نـشان  ) 2003(در حالي كه بـروز      ). 5(زنان سالمند ملاحظه كرد     

% 10 متـر    30و زمان راه رفتن     % 25داد زمان نشستن و برخاستن      
 هفتـه تمـرين     14داري پـس از       بهبود داشت، امـا تفـاوت معنـي       

). 19(ها وجود نداشت      مقاومتي و مكمل سازي كراتين بين گروه      
داري را در عملكـرد نشـستن و          بهبـود معنـي   ) 2008(گوتشالك  

 روز  7برخاستن و تاندم گيت مردان و زنان سالمند را بـه دنبـال              
) 2007(در مقابـل اسـتوت      ). 2(مكمل سازي كـراتين نـشان داد        

 روز  30 و   14تأثير قابل توجهي را در نتيجه مـصرف كـراتين در            
از جملـه   ). 15(نكردنـد   در عملكرد پايين تنه سالمندان  مشاهده        

هاي مختلف در مورد عملكـرد پـايين          دلايل اختلاف در پژوهش   
گيـري    تنه و تعادل، تفاوت در شدت تمرين، مدت، وضعيت قرار         

 و نيز نوع دستگاه مـورد       WBVشركت كنندگان بر روي دستگاه      
به همين دليل نتايج مختلف بايد با احتياط تفـسير          . استفاده است 

ي از موارد حتي با تغيير خيلي كم در شدت و           شود، زيرا در برخ   
عـلاوه بـر ايـن      . آيد دامنه، تغيير محسوسي در نتايج به وجود مي       

روش انجام تمرين به صورت ايستا و پويا، تعداد تكـرار، ميـزان             
. شـوند   استراحت بين تكرارها از عوامل مؤثر ديگر محسوب مـي         

 شده اسـت،    هاي بسيار زيادي در اين زمينه انجام       اگرچه پژوهش 
اما هنوز بر پروتكل تمريني كاربردي و مؤثري اتفاق نظر وجـود            

 .ندارد

رسد كه احتمالاً با كنتـرل بيـشتر فاكتورهـاي            در پايان به نظر مي    
گذار مانند ميزان فعاليت جـسماني، سـطوح پايـه كـراتين و             ثيرتأ

 و مكمـل  WBVTفسفوكراتين بتوان در زمينه تأثير كوتـاه مـدت       
. تري ارائـه كـرد     وامل آمادگي حركتي نتايج روشن    ر ع  ب Crسازي  

علاوه بر اين، همان طور كه در پيشينه پژوهش نـشان داده شـد،              
اكثر مطالعات انجام شـده در طـولاني مـدت نتـايج بهتـري را از                

WBVT     و مكمل سازي Cr  بنابراين، اين احتمال نيز    .  ارائه كردند
 و  WBVT وجود دارد كه براي بدست آوردن نتـايج مطلـوب از          

  . تري باشد ياز به تمرين در مدت زمان طولاني نCrمكمل سازي 
  

  گيري نتيجه
دهد كه تمرينات ويبريشن همراه با مكمل      مطالعه حاضر نشان مي   

اي كراتين به صورت كوتاه مدت باعث بهبود تعادل پويا و            تغذيه
امـا در مقايـسه بـين       . شود  عملكرد راه رفتن در مردان سالمند مي      

بـا  . داري وجـود نـدارد      اي تجربي و كنترل تفـاوت معنـي       ه  گروه
 ـ   وجود اين، احتمـالاً مطالعـات گـسترده        ا كنتـرل دقيـق و      تـري ب

اي كراتين همـراه    تر شدن اثرات مكمل تغذيه     طولاني براي روشن  
با تمرينات ويبريشن بر عوامل آمادگي حركتـي سـالمندان مـورد            

اي كـه تـأثير      ايـن پـژوهش بـه عنـوان اولـين مطالعـه           . نياز است 
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تمرينات ويبريشن همزمان با مكمـل سـازي كـراتين را بررسـي             
هاي آتي باشد تا نتايج اين      تواند راهگشاي پژوهش    كرده است مي  

مطالعه را تكميل كرده و راه كار مؤثر و كاربردي براي جلوگيري            
از كاهش قدرت، تعادل، عملكرد پـايين تنـه و در نهايـت بهبـود         

  .المندان را انتظار داشتكيفيت و كميت زندگي س

  تشكر و قدرداني
   با تشكر از دبيرخانه شوراي پژوهش سازمان بهزيـستي كـشور        

سـالمندان مركـز    از  به دليل حمايـت مـالي از طـرح و همچنـين             
 كـه قبـول زحمـت نمـوده و در ايـن             جهانديدگان شهر بـروجن   

  . ياري نمودندا راپژوهش م
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