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 پژوهشیمقاله 

قدرت عضلانی و تعادل مقایسه اثر شدت تمرینات ویبریشن کل بدن و هوازی با دو شدت مختلف بر 

 مردان سالمند: یک کارآزمایی بالینی تصادفی، یک سوکور

 

 3علی مالکی ، *2رویا عسکری  ،1مهدی پویافر

 11/12/1111تاریخ پذیرش:                  22/11/1311تاریخ دریافت: 
     

 چکیده
تغییرات منفی ساختاری و افتد و منجر به سالمندی فرآیندی است که با گذشت زمان اتفاق میهدف: 

( WBVشود. تمرینات ویبریشن کل بدن )های مختلف بدن میها و بافتها، بخشعملکردی در بدن، سیستم
 رسد. هدف از انجام اینعنوان یک جایگزین کارآمد برای بهبود عملکرد جسمانی در سالمندان به نظر میبه

ی بدن و هوازی با دو شدت بالا و پایین بر قدرت عضلانپژوهش مقایسه تأثیر یک دوره تمرینات ویبریشن کل 

سال؛  36/36±63/2میانگین سنی مرد سالمند )با  63 :شناسیروش   عضلات مردان سالمند بود. و تعادل

 کیلوگرم بر مترمربع(33/23±39/4شاخص توده بدن کیلوگرم؛  40/77±32/2سانتیمتر؛ وزن  23/639±9/2 قد
شدند و سازی ها همسانبر اساس مقادیر وزن آزمونیانتخاب و دسترس  هدفمند و در گیرینمونه روشبه 
تمرینات  شدند. ( تقسیمN=64کنترل ) ( وN=62(، شدت کم )N=62زیاد ) به سه گروه: شدتطور تصادفی به

صورت بود و به متریلیم 6دامنه هرتز و  26و  04فرکانس و پایین به ترتیب با در دو گروه شدت بالا  ویبریشن
دقیقه، سه جلسه در هفته و به مدت  64مدت ( به هااستراحت بین ست WBV :66-64متناوب )یک دقیقه 

در تمرین طناب زنی شدت بر اساس های مشخص روی پلت فرم دستگاه اعمال شد. هشت هفته با وضعیت
 قدرتهای . آزمونو گروه اعمال شدپرش در دقیقه برای هر د 64-66با  66و 60در سطح مقیاس بورگ 

 آزمون بلند شدن و رفتن به ترتیب جهت ارزیابیو  صندلی روی نشستن و شدن بلند، دست ایزومتریک
نجام هفته ا هشت پایان و آزمونپیش در در اندام فوقانی و تحتانی و تعادل پویاهای قدرت عضلانی شاخص

ناداری سطح معها استفاده شد. وتحلیل دادهگیری مکرر برای تجزیهاندازه. از روش آماری آنالیز واریانس با شد

(46/4= αدر نظر گرفته شد ). در اندام فوقانی و تحتانی و تعادل پویا های قدرت عضلانی شاخص ها:یافته

(؛ اما >46/4pهای تمرینی با شدت بالا و پایین در مقایسه با گروه کنترل بهبود معناداری نشان داد )در گروه

نتیجه  (.<46/4pهای موردنظر تفاوت معناداری مشاهده نشد )کدام از شاخصبین دو گروه تمرینی در هیچ

ضلانی های قدرت عسبب بهبود شاخص رسد هر دو شدت برنامه ترکیبی ویبریشن و هوازیبه نظر می گیری:

بهبودیافته  های. با توجه به میانگین و شاخصی مردان سالمند شده استدر اندام فوقانی و تحتانی و تعادل پویا
شدت پایین هرتز( نسبت به  04)اما غیر معنادار( این تحقیق در گروه با شدت بالا، انتخاب شدت بالا )فرکانس 

 هرتز( اثرات مفید بیشتری به همراه خواهد داشت. 26)فرکانس 

 .تمرین ترکیبی، شدت، قدرت، تعادل، سالمندیهای کلیدی: واژه
 

 

 

 

 

د جزئیات مقاله حاضر را در یتوانفوق می QRبا اسکن 
 مشاهده کنید. ./www .jahssp.azaruniv.ac.irسایت 

دانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، -6 
 سبزوار، ایراندانشگاه حکیم سبزواری، 

استادیار گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی،  -2

نویسنده مسئول:  .دانشگاه حکیم سبزواری، سبزوار، ایران
r.askari@hsu.ac.ir 

 
استادیار گروه مهندسی پزشکی، دانشگاه سمنان، سمنان،  -6

 ایران
 

 

 

مقایسه اثر شدت تمرینات ویبریشن کل بدن و هوازی با دو شدت مختلف بر قدرت عضلانی و تعادل مردان سالمند: یک ؛ علی مالکی، رویا عسگری، مهدی پویافرارجاع: نحوه 

 .66-6:(6)3؛ 6044 ورزش یزیولوژیف در یتندرست یدو فصلنامه مطالعات کاربرد .کارآزمایی بالینی تصادفی، یک سوکور
 

DOR: https://dorl.net/dor/20.1001.1.26766507.1400.8.1.1.5 

 مطالعات کاربردی تندرستی در فیزیولوژی ورزش
 شماره اول ؛  ل هشتم،سا

 00-0؛ صفحات 0011بهار و تابستان 

https://dorl.net/dor/


JAHSSP                                                                                                                         http://jahssp.azaruniv.ac.ir/ 

http://dx.doi.org/10.22049/JAHSSP.2021.27086.1342 

  Copyright ©The authors                                                                          Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

 

 

 

  

 
 

 

Original Article 

 
  

Comparison of the effect of eight weeks of combined whole body vibration - aerobic 

training with two different intensities on muscle strength and balance in older men: a 

randomized clinical trial, a blind 

 
Mahdi Pouyafar1, Roya Askari2*, Ali Maleki3 

 

Receive 2021 Janury 15 ; Accepted 2021 May 4 

 

 

Cite as: Mehdi Poyafar, Roya Asgari, Ali Maleki;. Comparison of the effect of eight weeks of combined whole body vibration - aerobic 

training with two different intensities on muscle strength and balance in older men: a randomized clinical trial, a blind. Journal of 

Applied Health Studies in Sport Physiology. 2021; 8(1): 1-11. 

 

 

 

 

DOR: https://dorl.net/dor/20.1001.1.26766507.1400.8.1.1.5 

 

 

 

 

Scan this QR code to see the 
accompanying video, or visit 
jahssp.azaruniv.ac.ir 

 

Abstract 
Aim:   Aging is a process that occurs over time and leads to negative structural and functional 

changes in the body, systems, parts and tissues of the body. Whole body vibration (WBV) 

exercises appear to be an effective alternative to improving physical function in the elderly. The 

aim of this study was to compare the effect of eight weeks of whole body vibration exercises 

and rope skipping training with both high and low intensities on muscle strength and balance in 

elderly men. Methods:  36 elderly men (mean age 65.83 ± 2.16 years; height 169.26 ±2.9 cm; 

mass 77.04 ± 2.62 kg; body mass index 26.86±0.69 kg.m2) were selected by purposive and 

available sampling method and matched based on the weight values of the samples and randomly 

divided into three groups of high intensity (N=12), low intensity (N =12), and control (N =10). 

Vibration exercises were performed in the high intensity group with a frequency of 40 Hz and 

in the low intensity group with a frequency of 25 Hz, with a range of 3 mm in both groups .

Exposure was intermittent (1 min WBV: 35-40 min rest) for 30 min, three times per week for 8 

weeks. In rope training, intensity was applied according to the Borg scale at levels 14 and 13 

with 30-35 jumps per minute for both groups. Hand grip strength tests , 30-Second Chair Stand 

test and Up-and-Go test respectively to evaluate the indicators of muscle strength in the upper 

and lower limbs and dynamic balance it was performed in the pre-test and at the end of eight 

weeks. Muscle strength indices in the upper and lower limbs and dynamic balance were assessed 

at the pre-test and at the end of eight weeks. Statistical analysis of variance with repeated 

measures was used to analyze the data. Significance level was considered (α=0.05). Results:  

The muscle strength indices in the upper and lower limbs and dynamic balance in the high 

intensity and low intensity training groups showed a significant improvement compared to the 

control group (p≤0.05). There was no significant difference between the two training groups in 

any of the variables (p>0.05). Conclusion:  It seems that both the intensity of the combined 

vibration and aerobic program have improved the muscle strength indices in the upper and lower 

limbs and the dynamic balance of older men. According to the mean and improved (but not 

significant) indicators of this study in the high intensity group, the choice of high intensity 

(frequency 40 Hz) will have more beneficial effects than low intensity (frequency 25 Hz). 
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 مقدمه

 
خودی در بیشتر  به رونده و خودسالمندی، فرسایش تدریجی، پیش

بر اساس تعریف سازمان بهداشت است.  عملکردهای فیزیولوژیک
با افزایش . (6)شده است سال و بالاتر تعریف 34سن سالمندی از  جهانی

ه در شود و به علت اختلالاتی کسن، اختلال عملکرد جسمانی بیشتر می
وص خصگیرد؛ بههای فیزیولوژیکی مختلف فرد صورت میسیستم

ام د به دیگران در انجهای حرکتی، باعث وابستگی فرافزایش محدودیت
 د. یابکمک به این افراد افزایش میشود و نیاز به کارهای روزانه می

بدیهی است ضعف عضله و کاهش توانایی عضلات اندام تحتانی در 
 در افراد مسن ترین عوامل خطر سقوطسرعت فراهم آوردن نیرو از شایع

تواند عامل خطرزای مهمـی درافتادن افراد سالمند و می حساب آیدبه
 نتریترین و جدیبه زمین افتادن یا سقوط یکی از شایع. (2)باشـد

دارای عواقب و عوارض جسمانی  باشد ومشکلات در دوران سالمندی می
رگ(، ن توانایی فیزیکی و م)شکستگی لگن، ازکارافتادگی، از دست داد

 نفس و کاهش امید بهنفس و عزتدست دادن اعتمادبه روانی )از

 .(6)زندگی( و مادی زیادی است

های روزمره زندگی کــه شـاخص اصلـــی در اغلــب مهارت
فته گ استقــلال فـــرد هستنـــد نیز بامهارت دستــی در ارتبـاط است.

د بینی کاهش عملکردست شــاخص خوبـی بـرای پیش قدرت شودمی
 (6)و همکـــاران 6. در مطالعـــه نویس(0)باشدو تعیین استقلال فرد می

 شوندهایی کـه منجـر بـه صدمـات کوچک میخطر افتادن نشان داد،
تری آهسته در افــرادی کـه نیروی گرفتن کـم و زمـان واکنش دستی

 دارنـد؛ بیشتر است.
شوند؛ برای بسیاری از نجام میسنتی که بر روی زمین ا انجام تمرینات

سودمند است، ولی برخی شرایط طبی خاص سـالمندان )مانند  سالمندان
واسطه بههایی را انجام چنین ورزش استئوپروز، آرتریت، سکته و چاقی(

 های جـسمانی،تحرك پذیری مفاصل و سایر محدودیت درد یا کاهش
یا  و روبرو کرده استآمیز و با رغبت عمومی کمتری برای آنان مخاطره

 .(3)گردداز انجام این تمرینات توسط آنان می مانع
هایی باشد که دارای چنین ویژگی هایکی از گزینهدر حال حاضر، 

ویبریشن تمام بدن  تمرینـات شود؛گفته می تمرینات ویبریشن اسـت.
افرادی که تمایل کمتـری  ای از تمرینـات را بـرایممکن است شیوه

های ورزشی دارند موجود در سالن های ورزشـیبـرای شـرکت در کلاس
تواند می. همچنین دارند، فراهم کندمشکل و یا افرادی کـه درراه رفـتن

ـم در افراد مسن، مشابه قدرت عضله اسکلتی را هم در افراد جوان و ه
های زانـو، افزایش با تمرین مقاومتی، در عضلاتی ماننـد بازکننده

 .(7)دهد
body vibration-Whole 2 ه ک ؛وش تمرینـی نسبتاً نوینی استر

عمودی یا الاکلنگـی اسـتفاده  صورتای نوسان کننده بهاز صفحه
( و سرعت )فرکانس مقدار جابجاییکند؛ کـه ترکیب اندازه )می

 

6. Nevitt 

 ویریشن کل بدن  .2 

بارگذاری مکانیکی  کننده شدت )شـتاب(تعیینها این نوسان جابجایی(
ز اوسیله این دستگاه بر سطح تماس بدن اسـت؛ و اعمال شونده به

 .(3)صورت مکانیکی استتمرین با آن فعال کردن عضلات به اهـداف

برنامه تمرینات ویبریشن در افراد مسن نسبت به افراد جوان و ورزشکار 
توجهی دارد. در افراد مسن شدت ارتعاشات ناشی از ویبریشن تفاوت قابل

شامل لرزش عمودی بسیار سبک است که توسط روبین و همکاران 
 3/62مورد مطالعه در افراد مسن از فرکانس ویبریشن  .(9)استفاده شد

 3میکرومتر تا  66شده از های گزارشهرتز متغیر است؛ و دامنه 34تا 
اگرچه فرکانس پایین تراز این محدوده،  .(64)متر متفاوت استمیلی

شده است، اما باعث متر نیز گزارشمیلی 6/4ویژه با دامنه بیشتر از به
توان با تغییر در می. (66)شودهای مختلف بدن میآسیب به اندام

های ایستادن روی پلت فرم دستگاه، بین پروتکل تمرینی و وضعیت
در مورد  .(62)تعادل ایجاد کرد ناشی از ویبریشنها و مزایای آسیب

 هایشاخص بر ویبریشن تمام بدن تمرین های مختلفاثرات شدت

 است شدهانجام تحقیقات متعددی قدرت عضلانی و تعادل در سالمندان

تمرینات دارد. پژوهشگران  وجود متناقضیکمابیش  هاییافته و
--6-7های هرتز و دامنه 64-23-64-04های ویبریشن را با فرکانس

متر روی افراد سالمند مطالعــه و نتایــج مثبتــی را در میلی 2/2-3/6
 هایتعــادل ایســتا، بهبــود عملکــرد راه رفتـن و برخـی از جنبه

های دیگر نیز یافته. (60, 66)اندش کردهکنتـرل وضعیـت بدنـی گــزار
هرتز و دامنه  62-64-66های ویبریشن با فرکانس تمرین از اعمال پس

سالمند  و تعـادل مــردان عضلانی قدرت در تغییری مترمیلی 6-6-6
 .(63, 66)ندادند نشان

از سوی دیگر تمرینات هوازی نظیر طناب زنی بر اساس یک قاعده 
منظم، باعث به کار گرفته شدن بسیاری از عضلات هنگام فعالیت و 

منجر و همچنین  (67)شودهمچنین توسعه استقامت قلبی عروقی می
 شود.میدر فرد  به افزایش چابکی، سرعت عمل، قدرت عضلانی و تعادل

( در تحقیقات خود انجام هر دو نوع تمرین 2447و همکاران )6کافی
در سالمندان توصیه  مقاومتی و هوازی را برای بهبود عملکرد جسمانی

 .(63)اندهکرد
هزینه بودن، نیاز به تجهیزات و فضای خطر بودن، کمبا توجه به کم
هایی که این دو تمرین ها و مزیتو به لحاظ ویژگی کمتری داشتن

م تمرینات ویبریشن تمامطلوب دامنه  -اطلاعات کمی از فرکانسدارند؛ 
برای تولید بازتاب انقباضی عضلات بدن وجود طناب زنی و شدت  بدن

دارد و شواهد بیشتری در مورد خطرات و مزایای آن موردنیاز است. با 
ه ب های مختلف،ی شدتادبیات تحقیق درزمینه نظر توجه به اختلاف

یق بنابراین هدف از تحقباشد؛ نظر بررسی بیشتر در این رابطه مهم می
شن چه شدتی از تمرینات ترکیبی ویبریکه حاضر پاسخ به این سؤال بود 
بر بهبود قدرت عضلانی و تعادل در مردان کل بدن همراه با طناب زنی 

 ترین شدت مؤثر که کمترینبهترین اثر را دارد؟ تا با مناسبسالمند 
آسیب را به دنبال داشته باشد، بتوان جهت پیشگیری و درمان 

6. Coffey 
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یمن و اتمرینی مطلوب  های جسمانی دوران سالمندی یک برنامهضعف
 طراحی کرد.

 

 روش پژوهش

 
کنترل  با گروهآزمون این تحقیق از نوع نیمه تجربی با طرح پیش و پس

سال ساکن در مرکز  34-74جامعه آماری شامل مردان سالمند بین .بود
حجم نمونه با استفاده  بودند. 6699سالمندان شهرستان مشهد در سال 

های تکراری، گیریبرای آزمون آنوا با اندازه POWER-Gافزار از نرم
نفر  63، 46/4برابر و سطح خطای آلفا  62/4 و اندازه اثر 9/4با توان 

هدف از انجام تحقیق و  با حضور در میان سالمندان .تعیین گردید
های روش تمرینی منتخب بیان شد و نحوه انجام کار با دستگاه مزیت

های قدرت عضلانی و شاخصرفتن ویبریشن و ورزش طناب زنی و گ
همچنین انجام معاینات پزشکی توضیح داده شد. شرایط ورود:  تعادل

ائید نامه پزشکی و تبا استفاده از پرسشدارا بودن سطح سلامت عمومی 
پزشک تیم تحقیقاتی، توانایی شرکت منظم در تمرینات ورزشی با 

و عدم اختلالات قلبی  6المللی فعالیت جسمانینامه بیناستفاده از پرسش
 دیابت مفصلی، هایبیماری و شدید آرتروز ای،دریچه اختلال و عروقی

 ران، و زانو پا، در مصنوعی مفاصل انسولین، به ملیتوس وابسته

 ،قلب ضربان مصنوعی آغازگر کمری، هایمهره و دیسک مشکلات
 های شدید،عفونت و التهاب اسکلتی، عضلانی ناتوانی لگن، یا زانو پروتز

شرایط خروج: عدم شرکت منظم  صرع بود و بیماری و حرکتی معلولیت
 در جلسات تمرینی، مشکلات احتمالی جسمانی و دلایل شخصی بود.

پس از انجام معاینات پزشکی و تائید  سالمند مرد 66سپس از بین 
وه به سه گر و به روش تصادفیسالم انتخاب  نفر 63  پزشک سالمندان

هرتز و  04با فرکانس تمرین ویبریشن (n=62رینی یک شدت زیاد )تم
متر + تمرین طناب زنی، گروه تمرینی دو شدت کم میلی 6دامنه 

(62=nتمرین ویبریشن ) تمرین طناب  6هرتز و دامنه  26 با فرکانس +
 .شدند ( بدون تمرین تقسیمn=64زنی و گروه کنترل )

نفری از روش تصادفی  62گروه  برای تعیین واحدهای پژوهش در سه
تحقیق  اجرای از قبلسازی ساده )پرتاب تاس( استفاده شد. 

 و پزشکی سوابق فردی، ای که شامل برخی اطلاعاتنامهپرسش
و برگه  )Q-PAR(، پرسشنامه آمادگی برای فعالیت ورزشی
جلسه  یک سپس در. تکمیل شد هاآزمودنی توسط نامه بودرضایت
های و دوره شدند شناآ تمرینی و محل تمرین برنامه جزئیات با توجیهی

ساعت قبل از شروع و بعد از پایان دوره تمرینی،  03 .تمرینی انجام شد
 اهدستگهای عملکرد جسمانی شامل آزمون قدرت ایستای دست )آزمون

، 100N-DM)(69)( مدل YAGAMI ایعقربه دستی دینامومتر
 36/6توسط یک وزنه  بازو جلو حرکتقدرت عضلات اندام فوقانی )

 نشستن و شدن )بلند پا پویای قدرت، (24)(ثانیه64در مدت  کیلویی

 )بلند شدن وپویا  عادلو عملکرد ت (26)ثانیه( 64مدت در صندلی روی
های آمادگی بر اساس آزمون موردنظرهای . آزمونانجام شد رفتن(

دن پایایی آزمون بلند ش جسمانی ریکلی و جونز برای سالمندان اجرا شد.
 

6. The International Physical Activity Questionnaire) (IPAQ)   

 بلند شدن و آزمون ،30ثانیه را با ضریب همبستگی % 64و نشستن 
 .شده است، گزارش 96% رفتن

اصول  شده و با رعایتپیشینه مطالعات انجامبرنامه تمرینی با توجه به 
صورت محقق ساخته بود. در شروع جلسات تمرینی ابتدا علم تمرین به

حرکات کششی، گرم کردن عمومی و گرم کردن اختصاصی اجرا و 
سپس تمرین ویبریشن به مدت هشت هفته و هر هفته سه جلسه و در 

ر هفته اول و پنج ای در چهادقیقهدقیقه )چهار ست یک 64هر جلسه 
ای در چهار هفته دوم( در گروه تمرینی یک )شدت زیاد( دقیقهست یک

دامنه برای هردو گروه یکسان، برابر با  و گروه دو )شدت کم( اجرا شد.
هرتز و در گروه دو  04متر و فرکانس در گروه یک با فرکانس سه میلی

ثانیه و  64-06ها . استراحت بین ستهرتز اعمال گردید 26با فرکانس 
های مشخص ثانیه بود که با وضعیت 94-624استراحت بین حرکات 

ساخت  Pro Excel تمرینی ویبریشن تمام بدن مدلروی دستگاه 
فقط محقق از اختلاف شدت کشور آلمان انجام شد.  FitVibeکمپانی 

ای از لرزش دستگاه، سازی مشاهدهتمرینات آگاه بود و برای یکسان
های مشابهی صورت گرفت. گروه تمرینات در روزهای جداگانه، اما زمان

ابق های خود را مطکنترل بدون مداخله هیچ نوع برنامه تمرینی فعالیت
 6و  2برنامه تمرین ویبریشن در جداول  .دادندروال قبل انجام می

 شده است.ارائه
 ( 2و6)وضعیت 
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(0و6)وضعیت قرار گرفتن روی دستگاه ویبریشنهای مختلف . وضعیت6شکل  

 

 (1و  2تمرینات ویبریشن )گروه  برنامه -1جدول 

 
 

 گروه تمرینی

فرکانس 

 )هرتز(

 آمپلی تود

 (متر)میلی

استراحت  دقیقه * تعداد ست

بین ست 

 )ثانیه(

استراحت 

بین 

حرکات 

 )ثانیه(

تعداد 

جلسات 

 در هفته
هفته  1

 اول

هفته  1

 دوم

(6) 
 شدت
 بالا

 
 ویبریشن

 

با دو حرکت روی 
 اندام بالاتنه

 
 
04 

 
 
 

6 

 
 
 

6*0 

 
 
 

6*6 

 
 
 

06-64 

 
 
 

624-94 

 

 
 

6 
 

با دو حرکت روی 
 تنهاندام پایین

(2) 

 شدت

 پایین

 
 ویبریشن

با دو حرکت روی 
 اندام بالاتنه

 

26 
با دو حرکت روی 

 تنهپاییناندام 
 باشد.متر میمیلی 6هرتز و دامنه  26)شدت پایین( با فرکانس  2متر و گروه میلی 6هرتز و دامنه  04)شدت بالا( با فرکانس  6گروه 

 

 تنهحرکات بالاتنه و پایین -2جدول 

های مختلف قرار گرفتن روی دستگاه ویبریشنوضعیت  

تنهپایین بالاتنه  

ها روی صفحه ویبریشن شنای کامل و دستبدن به حالت  -6
 گیرد.و به حالت ثابت، زانوها روی زمین قرار می

ها روی صفحه، فلکشن معکوس ساعد روی صفحه )دست -2
 (پشت به صفحه ویبریشنپاها روی زمین در وضعیت 

 اسکات پا )حرکات خم و صاف شدن( روی صفحه ویبریشن -6
 حرکت لانچ -0
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عمل گرم کردن به مدت  برنامه تمرینی طناب زنی برای سالمندان:
دقیقه به شکل گرم کردن عمومی و سپس تخصصی شامل  64-6

دقیقه راه رفتن و  پنجطناب زدن آرام و عمل سرد کردن به مدت 
صورت ترکیبی با تمرین تمرینات از جلسه اول به .تمرینات کششی بود

شروع شد و در جلسات آخر به شش ای دقیقهویبریشن از دو ست یک
 64-66ها و به تعداد ثانیه استراحت بین ست 64ای ودقیقهست یک

-24نی توسط مقیاس میزان شدت طناب ز .پرش در دقیقه اعمال شد
گیری و مشخص اندازه 66و 60درشدت های سطح  امتیازی بورگ 3

دت ی شخواندر کنار مقیاس بورگ ضربان گیری قلب هم برای هم شد.

های متعدد با توجه به تمرین انجام گرفت، اما برای پرهیز از آزمون
( بین rشرایط سنی، از مقیاس بورگ استفاده شد. همبستگی پیرسون )

رگ بو RPE 20-6ها بر روی مقیاس گذاری آنضربان قلب و نرخ
و همبستگی بالای این آزمون با تمرین  شده استگزارش 30/4برابر با 

طناب زنی در این تحقیق مدنظر قرار گرفت. بین تمرین ویبریشن و 
طناب زنی پنج دقیقه استراحت فعال شامل حرکات کششی و راه رفتن 

شده ارائه 6. برنامه تمرینی طناب زنی در جدول صورت گرفتآهسته 
 است.

 

(31طناب زنی )تمرینی  برنامه -3جدول   

 هفته اول دوم سوم چهارم پنجم ششم هفتم هشتم

 تعداد ست 2 6 0 0 6 6 3 3

 ها )دقیقه(زمان ست 6 6 6 6 6 6 6 6

 ها )ثانیه(استراحت بین ست 64 64 64 64 64 64 64 64

 تعداد پرش در دقیقه 66-64 66-64 66-64 66-64 66-64 66-64 66-64 66-64

 تعداد جلسات در هفته 6 6 6 6 6 6 6 6

 

 هایگیریاز روش آماری تحلیل واریانس با اندازهها جهت تحلیل داده
 -های زیربنایی از آزمون شاپیرومکرر استفاده شد. برای بررسی پذیره

یش و ها پویلک )لیلی فورس(، برای ارزیابی طبیعی بودن توزیع داده
مون آزها در پیشپس از تمرین، آزمون لون و برای بررسی همگنی گروه

کس )برای بررسی ثابت بودن ماتریس کواریانس آزمون و آزمون باو پس
 هک قدرت پویای پا، عملکرد تعادل پویاخطا( اجرا شد. در متغیرهای 

 گیریاندازه با واریانس از تحلیل بود، صدمپنج از تربزرگ  p-مقدار

قدرت و در متغیرهای شد  استفاده دوم توان های کمترین روش به مکرر
نی های همگفرضکه پیشایستای دست  عضلات اندام فوقانی، قدرت

(، از روش تحلیل واریانس p≤46/4و طبیعی بودن وجود نداشته است )
شده است. در صورت دار شده )وزنی( استفادههای مکرر وزنبا اندازه

معناداری برای تعیین محل اختلاف از آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده 
وتحلیل در تجزیه .شد گرفته نظر( در p≤46/4معناداری نیز ) سطح شد.

 مطالعه( استفاده شد. 24)نسخه  SPSSافزار ها نیز از نرمهمه داده

اخلاق کد  با حکیم سبزواری دانشگاه کمیته پژوهشی در مصوب حاضر
IR.HSU.REC.1398.002  کدو شماره 

IRCT20200109046063N1  در مرکز ثبت کار آزمایی بالینی
   ایران تائید شد.

 

 هایافته
نتایج نشان داد در .شده استارائه 0ها در جدول مشخصات آزمودنی

؛ 06/02به ترتیب قدرت عضلات اندام فوقانی )% 2و  6های تمرینی گروه
(، قدرت پویای پا 06/69؛ %63/06(، قدرت ایستای دست )%96/02%

( در -64/20؛ %-34/62( و عملکرد تعادل پویا )%06/23؛ 07/63%)%

تمرینی نسبت به گروه کنترل بهبود معناداری مشاهده شد  هایگروه
(46/4p≤،نتایج آماری و آزمون تعقیبی در گروه دو نشان داد .) 

(. بین ≥46/4pافزایش معناداری دارد )های عملکردی موردنظر شاخص
د شکدام از متغیرها تفاوت معناداری مشاهده ندو گروه تمرینی در هیچ

(46/4p>ولی درمجموع با مقایسه میانگین .) ها گروه یک میانگین
همچنین اثرات تعاملی در کلیه  بالاتری نسبت به گروه دو داشت.

 (.>446/4pدار بود)گیری شده معناهای اندازهشاخص
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 ینیها در دو گروه قبل از انجام دوره تمرمشخصات آزمودنی -1جدول 
 1گروه  شاخص

 میانگین ±انحراف معیار
 2گروه 
 میانگین ±انحراف معیار

 گروه کنترل
 میانگین ±انحراف معیار

 32/36±074/0 66/33±76/0 73/36±274/6 سن )سال(

 62/633±993/0 39/637±36/6 73/676±476/6 قد )سانتیمتر(

 30/76±606/3 03/73±36/6 36/73±396/6 وزن )کیلوگرم(

 73/23±443/6 66/27±623/4 39/23±630/4 )کیلوگرم بر مترمربع( توده بدنشاخص 

 

 های قدرت عضلانی و تعادلانحراف معیار( شاخص ±های توصیفی )میانگین داده -5جدول 
 هاگروه                            

 متغیرها 

 1گروه تمرینی 

 شدت بالا

 2گروه تمرینی 

 شدت پایین

 گروه کنترل

 

  عامل اثر

 زمان

  عامل اثر

 گروه

 زمان اثر

× 

 گروه

قدرت عضلات اندام 
 فوقانی

 (ثانیه 64)تعداد در 

 # 62/69±72/6 39/63±46/6 66/69±36/2 آزمونپیش

446/4 

 

463/4 

* 

 76/69±06/2 44/27±24/6 66/27±66/6 آزمونپس 446/4

 29/6 96/02 06/02 درصد تغییرات

 قدرت ایستای دست

 )کیلوگرم(

 # 33/26±06/2 66/26±39/2 44/26±76/2 آزمونپیش

446/4 

 

426/4 

* 

 33/26±36/2 00/29±36/2 66/64±66/6 آزمونپس 446/4

 2/4 06/69 63/06 درصد تغییرات

 پا پویای قدرت
 ثانیه( 64) تعداد در

 # 64/63±37/2 66/69±34/6 63/63±33/6 آزمونپیش

446/4 

 

463/4 

* 

 64/69±36/2 00/20±34/2 66/26±60/2 آزمونپس 446/4

 46/0 06/23 07/63 درصد تغییرات

 عملکرد
 تعادل پویا

 )ثانیه(

 # 74/7±32/4 34/7±36/4 26/3±63/4 آزمونپیش

446/4 

 

469/4 

* 

 37/7±34/4 92/6±63/4 63/6±04/4 آزمونپس 446/4

 -63/4 -64/20 -34/62 درصد تغییرات
است.>p 46/4گروهی؛ سطح معناداری معناداری درون #*معناداری بین گروهی و 

 بحث
های قدرت عضلانی اندام فوقانی در نتایج مطالعه حاضر نشان داد شاخص

، قدرت ایستای (96/02و شدت پایین )%( 06/02های تمرینی شدت بالا )%گروه
( و قدرت پویای پا در 06/69( و شدت پایین )%63/06دست در شدت بالا )%

( نسبت به گروه کنترل افزایش 06/23شدت پایین )% ( و07/63شدت بالا )%
 (22)و همکاران  6لیمنتایج این مطالعه با تحقیقات  .معناداری داشته است

و لیم  همخوانی ندارد. (26)و همکاران 2و با تحقیق گومز همخوانی دارد
 6 هرتز و دامنه 64با اعمال تمرینات ویبریشن با فرکانس  (2469همکاران )

اهده ی افراد سالمند مشاندام تحتان متر افزایش معناداری در قدرت عضلانیمیلی
رکانس با اعمال تمرینات ویبریشن با ف (2460. گومز و همکاران )(22)کردند

انی تمتر تغییرات معناداری در قدرت عضلانی اندام تحمیلی 2 هرتز و دامنه 04
. تمرین ویبریشن در افزایش توان و قدرت (26)افراد سالمند مشاهده نکردند

 

6. Lim 

ایش لایومتریک باعث افزهای قدرتی و پمؤثر است؛ و مکانیسم آن مانند تمرین
 شود. ویبریشن باعث افزایش جاذبهبار جاذبه بر دستگاه عصبی عضلانی می

شده که این امر با افزایش سطح مقطع و نیروی عضله همراه است و سبب 
افزایش حساسیت پذیری . (20)شودمیسازگاری عصبی و ظاهری عضله 

انی و فراخوانی بیشتر واحدهای حرکتی و کاهش سازوکارهای های عضلدوك
در مورد بهبود قدرت ایستای . (26)باشددلیل آثار مثبت ویبریشن می مهاری،

توان بیان کرد که در بیشتر امور روزمره، پاها وزن بدن را تحمل دست می
خ ها ظرفیت بیشتری را برای پاسکنند و بر اساس اصل تمرین پذیری دستمی

د ی تحمل وزن، بهبونجام تمرینات سادهکه حتی با اطوریبه تمرین دارند؛ به
شود. احتمالاً استفاده از وزن ها مشاهده میزیادی در عملکرد و ظرفیت دست

بدن هنگام انقباض عضلات فوقانی بدن، عامل بهبود انتقال محرك ویبریشن 
, 23)شودکل بدن به اندام فوقانی باشد که منجر به افزایش عملکرد عضلات می

2. Gomez 



   8، جلد هشتم، شماره اول                            0011و همکاران، مطالعات کاربردی تندرستی در فیزیولوژی ورزش، بهار و تابستان  پویافر

 

  Copyright ©The authors                                                         Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

 

 

( تمرینات ویبریشن را تنها در وضعیت 2460. در مطالعه گومز و همکاران )(27
های ویژه ناسکات اعمال کرده بودند و قدرت عضلانی اندام تحتانی با آزمو

بی از ها ترکیشده بود و آزمودنی آمادگی جسمانی اروپا )یوروفیت ویژه( ارزیابی
. زنان سالمند در مقایسه با مردان هم سن به دلیل از دست (26)مرد و زن بودند

چشمگیری در عملکرد جسمانی دادن توده عضلانی و قدرت عضلانی کاهش 
های فیزیولوژیکی این تغییرات ممکن است ناشی از تفاوت در دارند. مکانیسم

ا، ههای ارزیابی متغیروضعیت قرار گرفتن در معرض ارتعاشات، تنوع در روش
 .(23)باشدهرتز(  24تفاوت در جنسیت و شدت تمرین )فرکانس 

( و شدت پایین 27/64)%های تمرینی شدت بالا عملکرد تعادل نیز در گروه
یق با نتایج این تحق( نسبت به گروه کنترل افزایش معناداری داشت. 94/64)%

و همکاران  6( همخوانی دارد و با تحقیق وی2469تحقیق لیم و همکاران )
با اعمال تمرینات ویبریشن  (2469و همکاران )لیم ( همخوانی ندارد. 2467)

متر افزایش معناداری در عملکرد تعادل پویای میلی 6 هرتز و دامنه 64فرکانس 
( با اعمال 2467. وی و همکاران )(26)سالمند مشاهده کردند اندام تحتانی افراد

متر تغییر میلی 0 هرتز و دامنه 24-04-34تمرینات ویبریشن با فرکانس 
عملکرد تعادل پویای اندام تحتانی افراد سالمند مشاهده معناداری در 

. اولیـن عامـل در یکپارچگـی حسـی حرکتـی بـرای حفــظ (29)نکردند
های عضلانــی تعــادل، رفلکــس میوتاتیــک اســت کــه توســط دوك

. تمرینــات ویبریشــن ســبب افزایــش حساســیت (64)گیردصــورت می
-های عضلانــی شــده و بــا بهبــود عملکرد عصبیپذیــری دوك

های مکانیکــی و فیزیولوژیکــی را افزایــش عضلانــی، ســرعت پاسخ
د شونهای حرکتــی آلفــا و گامــا میـی نروندهند و ســبب هــم فعالـمی

شوند. افزایـش و درنهایت منجــر بــه تســهیل انقبـاض عضلانـی می
 عضلانـی پـس از-های عضلانـی و بهبـود کنتـرل عصبیحساسـیت دوك

ازاین تمرینـات ویبریشـن و طناب زنی یکـی از دلایـل بهبـود تعـادل پس
عـلاوه بـر ایـن، از دیگـر دلایـل بهبـود  .(29)تشده اسـتمرینـات گزارش

تعـادل، تحریـک سیسـتم عصبـی مرکــزی توســط ویبریشــن اســت. 
سیســتم عصبــی مرکــزی ســبب هماهنگــی انقباضــات عضــلات 

ام تحتانــی، گردد و ایـن هماهنگـی در عضـلات انـدموافــق و مخالـف می
میــت بالایــی برخــوردار حــول مفصــل پــا و تثبیــت آن از اه

 –. همچنین در اجرای تمرینات طناب زنی، دسـتـگـاه عصبی (64)اســت
تواند عاملی برای افزایش تعادل عضلانی در حفظ تعادل درگیر است و این می

فرد باشد. حرکات طناب زنـی شـامـل انقباض اکسنتریک و انقباض 
؛ بنابراین هماهنگی در این نوع تمرینات کانسنتریک مـتـعـاقـب آن اسـت

بهبود تعادل تواند در انجام اعـمـال تعادلی نیز خود را نشان داده و باعث می
های حسی به دنبال تمرینات جهـشـی، سازی گیرندهشود. با توجه بـه فعال

طور مستقـیـم بر فعالیت مغز اثر تواند بهروشن است که این تمرینات، می
سو کور نبود و ( مطالعه یک2467. در مطالعه وی و همکاران )(66)دبگذارن

ها از شدت برنامه تمرینی هم دیگر اطلاع داشتند. همچنین ممکن است آزمودنی
زمان قرار ثانیه، مدت 634×هرتز  04ثانیه و  724×هرتز  24های در فرکانس

 گرفتن در معرض ارتعاشات کافی نبوده باشد.
 

 گیرینتیجه

 

6. Wei 

 04 هایسفرکانکه تمرینات ویبریشن کل بدن با  ایج این مطالعه نشان دادنت
به همراه تمرینات طناب زنی در هردو گروه متر میلی 6هرتز و دامنه  26و 

تعادل  های قدرت عضلانی ونسبت به گروه کنترل سبب بهبود شاخصتمرینی 
ا در همیانگین شدند، اما تفاوت معناداری بین دو گروه مشاهده نشد. تفاوت

عنوان و احتمالاً بتواند بهگروه شدت بالا، بیشتر بود  های موردبررسی درشاخص
وصیه طناب زنی ت -یک شدت مؤثر در استفاده از ترکیب تمرینات ویبریشن

درت های قکه هردو شدت تمرینی آثار مثبتی بر شاخصبا توجه به اینشود. 
اری را در نوع اثرگذاری مشاهده نکردیم، عضلانی و تعادل داشتند و تفاوت معناد

سال هستند احتمالاً بتوانند از هردو نوع  34-74ی سنی سالمندانی که در دامنه
-میانگین یتمرین با توجه به شرایط جسمانی خود بهره ببرند، گرچه در مقایسه

 های بالاتر برای تمرینات با شدت بالا، ممکن است انجامها، با توجه به میانگین
تمرینات در این شدت، سطح بهتری از آمادگی جسمانی را برای سالمندان 

 فراهم نماید.
سلامتی جسمانی و شناختی برای  دارایلحاظ کاربردی مردان سالمندی  از

خود بهتر است از  های عصبی عضلانیعملکرد جسمانی و سازگاریبهبود 
برای  و ه نمایندها باهم استفادتمرینات ویبریشن و طناب زنی و ترکیب آن

های جسمی و حرکتی که شدت بالای تمرینات ورزشی سالمندان دچار ضعف
دت ش شود تمرینات باهای مزمن میها سبب آسیب و ناراحتیویبریشن برای آن

احتمالاً بتوان برای حفظ و بهبود  هم اثر مفیدی به همراه خواهد داشت و کم
ی تمرینات ویبریشن را در دامنهقدرت عضلانی و تعادل افراد سالمند انجام 

کنار تمرینات طناب زنی توصیه نمود. همچنین یکی از  مدنظر این تحقیق در
مزایای این مطالعه استفاده از طناب زنی در کنار انجام تمرینات ویبریشن بود 

ابراین کند؛ بنای را برای تمامی افراد، ایجاد میکه دسترسی آسان و بدون هزینه
های ورزشی ویژه سالمندان و مربیانی که با این د طراحان برنامهشوتوصیه می

ها قرار عنوان بخشی از برنامه تمرینی آنکنند این تمرینات را بهجامعه کار می
 دهند.

ها و همچنین عدم دسترسی به تعداد ی آزمودنیعدم نظارت و کنترل بر تغذیه
ام تمرینات شد از زمانی در انجکافی دستگاه ویبریشن که سبب اختلاف

ی این تحقیق بود که ممکن است نتایج را تحت تأثیر قرار داده هامحدودیت
 باشد.

 آینده هایپژوهش برای پیشنهادات
و سازگاری اولیه و بهبود عملکردهای   که افزایش قدرتبا توجه به این -6

با   شودجسمانی پس از تمرینات ویبریشن اغلب عصبی است لذا پیشنهاد می
در  های ساختاریمدت تمرینات ویبریشن ایجاد سازگاریکارگیری طولانیبه

 سیستم عصبی و عضلانی بررسی گردد.
برنامه چنین مثبت تأثیر ماندگاری زمانمدت تحقیقی در شودمی پیشنهاد -2

 تمرینی پس از قطع تمرینات ویبریشن بررسی شود. منتخب ی

 

 تشکر و قدردانی
-برگرفته از رساله دکتری فیزیولوژی ورزشی گرایش عصبیمقاله حاصل 

قاله از وسیله نویسندگان مباشد. بدینعضلانی در دانشگاه حکیم سبزواری می
 نمایند.کلیه افرادی که در تحقیق حاضر مشارکت داشتند تقدیر و تشکر می

 تعارض منافع
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