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Abstract
Introduction: The use of “Whole Body Vibration Training” as a relatively new method of neuro-
muscular training and strong mechanical stimulation is of interest for athletes of various disciplines. 
The aim of this study was to determine the  effect of “Whole Body Vibration Training” on body 
composition and some  cardiovascular risk factors in male students.  
Methods: In this quasi-experimental study, 20 male students of Alborz  University physical education 
students were selected purposefully and convenience and based on body mass index were  studied 
in 2 groups of “Whole Body Vibration Training” (10 people) and control  group (10 people). Data 
were recorded using a demographic questionnaire,  digital scale of personal scale model 180 kg and 
digital standing gauge of Seca  model 264.  Fasting blood samples were taken from the brachial veins 
and systolic blood  pressure was recorded using a mercury sphygmomanometer made by  Rossmax 
Company in Taiwan. The “Jackson and Pollock Skinfold Test” was used  to measure body fat 
percentage to estimate body composition. The validity  and reliability of the tests has been confirmed 
in previous studies. The  intervention group performed “Whole Body Vibration Training” (frequency: 
30 Hz  and amplitude 4 mm) for 6 weeks. Data were analyzed using SPSS 22.  
Results: The mean body composition (12.37±3.51) and high-density  lipoprotein (46.48±3.29) in the 
intervention group compared to the pretest  respectively (14.37±2.26) and (41.75±3.84) experienced 
significant  improvement. While none of the variables studied in this study in the control  group and 
also triglyceride, fasting glucose and systolic blood pressure in the  intervention group did not change 
significantly (P>0.05).  
Conclusions: The results showed the effect of “Whole Body Vibration Training” with the frequency 
and amplitude used on improving the body composition and high-density lipoprotein of male students. 
It is recommended to use “Whole Body Vibration Training” to improve body composition and 
cardiovascular risk factors as one of the new training methods with special and safe achievements, 
low cost and applicable in work and home environment with the same protocol.
Keywords: Whole Body Vibration Training, Body Composition, Cardiovascular  Risk Factors, Male 
Students.
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چکيده
ــک  ــي و تحري ــي - عضلان ــن عصب ــد تمري ــبتا جدي ــک روش نس ــوان ي ــه عن ــدن" ب ــن کل ب ــن ويبريش ــرد "تمري ــه: کارب مقدم
مکانيکــی قــوی بــرای ورزشــکاران رشــته هــاي  مختلــف مــورد توجــه  اســت. هــدف مطالعــه حاضــر تعييــن اثــر "تمريــن ويبريشــن 

ــود.   ــرد ب ــي  دانشــجويان م ــي و برخــي عوامــل خطــرزاي قلبي-عروق ــب بدن ــر ترکي ــدن"  ب کل ب
ــود. 20  ــرز ب ــگاه الب ــي دانش ــت بدن ــجويان تربي ــه دانش ــامل کلي ــاري ش ــه آم ــر، جامع ــي حاض ــه تجرب ــه نيم روش کار: در مطالع
 دانشــجوي مــرد از دانشــجويان تربيــت بدنــي دانشــگاه البــرز بــه صــورت هدفمنــد و در دســترس انتخــاب و بــر اســاس شــاخص تــوده 
بــدن در   2 گــروه "تمريــن ويبريشــن کل بــدن" 10 تــن و گــروه کنتــرل 10 تــن بررســي شــدند. داده هــا بــا اســتفاده از پرسشــنامه 
جمعيــت شــناختي، تــرازوي ديجيتــال پرســونال اســکيل  مــدل 180 کيلوگرمــي و قدســنج ديجيتــال ايســتاده ســکا مــدل 264 ثبــت 
شــد. خــون گيــري در حالــت ناشــتا از ســياهرگ بازويــی )brachial vein( شــده و فشــار خــون سيســتولي بــا اســتفاده از فشــار ســنج 
ــرآورد ترکيــب بدنــي از  ــه منظــور ب ــدازه گيــري درصــد چربــي ب ــراي ان جيــوه اي ســاخت شــرکت Rossmax تايــوان ثبــت شــد. ب
ــي     ــي و پاياي ــد. رواي ــتفاده ش ــولاک" )Jackson and Pollock Skinfold Test (  اس ــون و پ ــتي جکس ــن پوس ــي چي ــون چرب "آزم
 )mm4  و دامنــه Hz30  :آزمــون هــا در مطالعــات قبلــي تاييــد شــده اســت. گــروه مداخلــه، "تمريــن ويبريشــن کل بــدن" )فرکانــس

را بــه مــدت 6 هفتــه اجــرا کردنــد. تحليــل داده هــا در نــرم  افــزار اس پــي اس اس  نســخه 22 انجــام شــد.   
یافتــه هــا: ميانگيــن ترکيــب بــدن  )3/51 ± 12/37(  و ليپوپروتئيــن پرچــگال  )3/29 ± 46/48(  گــروه مداخلــه در مقايســه بــا پيــش 
آزمــون بــه ترتيــب  )2/26 ± 14/37(   و  )3/84 ± 41/75(  بهبــود معنــا  داري تجربــه   کردنــد. در حالــي کــه هيــچ يــک از متغيرهــاي 
تحــت بررســي ايــن پژوهــش در گــروه کنتــرل و نيــز تــري گليســريد، گلوکــز ناشــتا و فشــارخون سيســتولي در گــروه مداخلــه هيــچ 

 .)P<0/05( گونــه تغييــر معنــا داري نداشــت
نتيجــه گيــري: نتايــج نشــانگر تاثيــر "تمريــن ويبريشــن کل بــدن" بــا فرکانــس و دامنــه اســتفاده شــده بــر بهبــود ترکيــب بدنــي 
و ليپوپروتئيــن پرچــگال دانشــجويان مــرد بــود. پيشــنهاد مــی شــود از "تمريــن ويبريشــن کل بــدن" بــه منظــور بهبــود ترکيــب بدنــي 
و عوامــل خطــرزاي قلبــي و عروقــي بــه عنــوان يکــي از شــيوه هــاي تمرينــي نويــن بــا دســتاوردهاي خــاص و ايمــن، کــم هزينــه و 

قابــل اجــرا در محيــط کار و منــزل بــا پروتــکل مشــابه اســتفاده شــود.
کليدواژه ها: تمرين ويبريشن کل بدن، ترکيب بدن، عوامل خطرزاي قلبي- عروقي، دانشجويان مرد.  
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حسين رستمخاني و همکاران

مقدمه
جاذبــه زميــن بطــور کلــي بخــش اعظمــي از تحريــکات مکانيکــي 
کــه مســئول رشــد و توســعه ســاختار عضــلات نيــز  مــي باشــند، 
را  باعــث مــي شــود. از ســويي ديگــر، برنامــه هــاي ويــژه 
ــزان  و ســرعت  ــر مي ــا تغيي ــوان انفجــاري ب ــي و ت ــات قدرت تمرين
ــه اي همــراه مــي باشــد کــه ايــن مســئله  تغييــرات شــتاب  جاذب
تحريــکات بيشــتر جاذبــه زميــن جهــت بهبــود  آمادگــي جســماني 
را موجــب مــي شــود )1(.  تغييــرات شــرايط جاذبــه اي مــي توانــد 
توســط دســتگاه هــا و محــرک هــاي  مکانيکــي نظيــر »ســکوي 
 )  Whole  Body Vibration Platform  ( »ويبريشــن کل بــدن
ــا کمــک  ــراد ب ــدان معنــي اســت کــه اف ايجــاد شــود   )2(، ايــن ب
 Whole Body Vibration (   »بــدن کل  ويبريشــن  »تمريــن 
Training  ( تحريــکات بيشــتري نســبت بــه فعاليــت هــاي 

ــي  ــوان  عامل ــه عن ــه متحمــل مــي شــوند )3(.   ويبريشــن ب روزان
ــي،                                                        ــي عضلان ــوي در دســتگاه عصب ــک مکانيکــي ق ــراي تحري ب
ــم  ــترده در عل ــور   گس ــه ط ــلات ب ــتخوان و عض ــاي اس ــت ه باف
پزشــکي، ارگونومــي و آزمايشــات حيوانــي مطالعه شــده اســت )4(.  
ــا زندگــي  ــط ب ــر، شــيوع بيمــاري هــاي مرتب در ســال هــاي  اخي
ماشــيني و کاهــش فعاليــت بدنــي روزانــه بــه طــور قابــل   توجهــي 
ــک  ــوان ي ــي بعن ــي- عروق ــاي قلب ــاري ه ــه و بيم ــش يافت افزاي
ــان  ــورهاي جه ــتر   کش ــم در بيش ــي مه ــلامتي عموم ــکل س مش
مطــرح مــي باشــد )5(. مطالعــات صــورت گرفتــه در ايــن زمينــه، 
بيمــاري هــاي قلبي-عروقــي  را  مهمتريــن عامــل ناتوانــي و  مــرگ 
در سراســر  جهــان معرفــي کــرده و احتمــال داده انــد کــه تــا ســال 
ــي  در  ــه رقم ــا ب ــاري ه ــن بيم ــي از اي ــرگ ناش ــزان  م 2030  مي
ــي  ــن در  مطالعات ــد )6(.   همچني ــن برس ــون ت ــدود 23/6 ميلي ح
COVID-  ــاري ــيوع گســترده بيم ــه ش ــه ب ــا توج ــرا و ب ــه  اخي ک
 19  صــورت گرفتــه اســت، گــزارش شــده کــه ميــزان کشــندگي  

ــه   ــه اي خاص ــاي زمين ــاري ه ــراد داراي بيم ــاري در اف ــن بيم  اي
بيمــاري هــاي قلبي-عروقــي  بيشــتر از حالــت عــادي اســت.  بــه 
ــکاران در  ــط  Sung  و هم ــه توس ــه اي  ک ــال در مطالع ــوان مث عن
ســال   2021 انجــام شــد، نتا يــج نشــان داد کــه عوامــل  خطرســاز 
ــا  ــت ب ــتولي  و دياب ــون سيس ــار خ ــد فش ــي ، مانن ــي- عروق قلب
ميــزان مــرگ بيمــاران   COVID-19  در تمامــي رده هــاي ســني 
بالايــي دارد )7(. در مطالعــه  Sung  و همــکاران    همبســتگي 
گــزارش شــد کــه اگرچــه در افــراد جــوان بســتري  شــده بــه علــت 
ــي  ــاري قلبي-عروق ــه بيم ــلا ب ــوارد ابت ــاري   COVID-19  م بيم
ــد  ــود، ليکــن باي ــراد  مســن ب ــر از اف ــا داري کمت ــه صــورت معن ب
ــندگي   ــر کش ــالمندان، خط ــا س ــه ب ــه در مقايس ــت ک ــه داش توج

ــاري  ــابقه بيم ــا س ــال ب ــراد  ميانس ــان و اف   COVID-19  در جوان

قلبي-عروقــي بــه صــورت معنــا داري بيشــتر از افــراد مســن بــود 
ــود  ــي در بهب ــت بدن ــن  ورزشــي منظــم و فعالي ــت تمري )7(. اهمي
ــراي  ــه اج ــي ک ــي در مطالعات ــي  - عروق ــرزاي  قلب ــل خط عوام
ــن مناســب مصــرف دارو در  ــوان جايگزي ــه عن ــن ورزشــي ب تمري
کنتــرل بيمــاري هايــي ماننــد چاقــي، ديابــت، تــري گليســريد بالا، 
کاهــش »ليپوپروتئيــن پرچــگال«  ) high density lipoprotein (  و 
 )low density lipoprotein( »افزايــش »ليپوپروتئين کــم چــگال
ــه  Piotr  و  ــن زمين ــت. در اي ــده اس ــتند ش ــي مس ــار خون و پرفش
همــکاران در ســال 2020 در يــک مطالعــه مــروري، نقــش ورزش 
در بيمــاري هــاي قلبي-عروقــي را بــا تاکيــد بــر تحليــل رونــد اثــر 
ورزش بــه عنــوان يــک راهــکار غيردارويي بررســي کــرده و  کاهش 
گلوکــز ناشــتا، درمــان پرفشــار خونــي، بهبــود نيــم رخ ليپيــدي بــا 
 افزايــش نســبت ليپوپروتئيــن پرچــگال بــه ليپوپروتئيــن کــم چگال 
ــدن  ــي ب ــري گليســريد خــون و کاهــش درصــد چرب و کاهــش ت
ــس از  ــط لگــن پ ــه محي ــر ب ــا کاهــش نســبت دور کم ــراه ب هم
ــزارش  ــف را گ ــه شــيوه هــاي مختل ــات ورزشــي ب اجــراي تمرين
کردنــد )8(.  بــا ايــن حــال و بــا وجــود اثبــات نتايــج مثبــت اجــراي 
ــي - ــرزاي  قلب ــل خط ــود عوام ــوازي در بهب ــي ه ــات ورزش تمرين

عروقــي ، بــه  دلايــل  مختلــف کــه از جملــه مهمتريــن آن هــا مــي 
تــوان بــه آلودگــي هــوا در شــهرهاي صنعتــي و عــدم دسترســي 
ــي و مفاصــل اشــاره  ــه ســالن هــاي اســتاندارد،  مشــکلات چاق  ب
نمــود، امــروزه افــراد هيچگونــه علاقــه اي بــه شــرکت  در برنامــه 
هــاي ورزشــي هــوازي در بيــرون از  خانــه نشــان نــداده و زندگــي 
ــد  ــن، باي ــد   )10، 9(. بنابراي ــي کنن ــال م ــود را دنب ــي تحــرک خ ب
بــه دنبــال روش ســاده تــري بــراي تغييــر در  نحــوه زندگــي ايــن 
افــراد بــود. شــايد يــک  جايگزيــن مناســب در نيــل بــه ايــن هــدف 
 ) sport  modality ( »اســتفاده از جديدتريــن »شــيوه هــای ورزشــی
اســت کــه در دهــه اخيــر در زمينــه تمرينات ورزشــي و توانبخشــي 
ــون  ــذول داشــته اســت )11(. تاکن ــود   مب ــه خ توجــه خاصــي را ب
ــاره اثــرات   تمريــن ويبريشــن کل بــدن   بــر  مطالعــات زيــادي درب
ــي  ــاي هورمون ــل ه ــا  و پروفي ــتخوان ه ــلات، اس ــرد  عض عملک
ــر سيســتم هــاي  مختلــف  ــرات آن ب انجــام شــده )11(، ليکــن اث
بدنــي بويــژه عوامــل خطــرزاي  قلبــي  - عروقــي  ناشــناخته مانــده 
اســت. در بســياري از مطالعــات صــورت گرفتــه در دهــه گذشــته، 
ــار مضــر اجــرای تمريــن  ويبريشــن و ارتعاشــات  ــر آث مطالعــات ب
 مکانيکــي موجــود در ايــن شــيوه تمرينــي بويــژه در منــزل و محــل 
کار تمرکــز شــده اســت. هــر چنــد کــه در  نهايــت بــراي پذيــرش 
ــه  ــن ويبريشــن ب ــودن ايجــاد و اســتفاده از تمري ــه مضــر ب فرضي
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صــورت »تمريــن ويبريشــن کل بــدن« و  يــا بخشــي از بــدن بــه 
نتايــج قابــل قبولــي دســت نيافتــه انــد )12(. از آنجائــي کــه بهبــود 
عوامــل  خطــرزاي  قلبــي  -عروقــي  در نهايــت  منجــر بــه کاهــش 
ابتــلا بــه بيمــاري هــاي قلبــي- عروقــي، کاهــش مــرگ  ناشــي از 
بيمــاري ناشــناخته )ســندرم متابوليــک( و بهبــود  شــرايط ســلامتي 
ــار  اجتماعــي- اقتصــادي و  ــز کاهــش آث ــه و ني و بهداشــتي جامع
هزينــه هــاي درمانــي خواهــد شــد، هــدف مطالعــه حاضــر تعييــن 
ــي و برخــي   ــب بدن ــر ترکي ــدن« ب ــن ويبريشــن کل ب ــر »تمري  اث

عوامــل خطــرزاي   قلبــي- عروقــي  دانشــجويان مــرد  اســت. 

روش کار
ــش  ــه روش پي ــوده و ب ــي ب ــه تجرب ــر نيم ــش حاض ــرح پژوه ط
آزمــون، پــس آزمــون بــا يــک گــروه مداخلــه و يــک گــروه کنترل 
اجــرا  شــد.   جامعــه آمــاري ايــن پژوهــش شــامل کليــه دانشــجويان 
تربيــت بدنــي دانشــگاه البــرز بــود کــه از بيــن آن هــا   20 دانشــجو 
بــه صــورت هدفمنــد و در دســترس انتخــاب و در 2 گــروه »تمرين 
ــت  ــن تح ــرل 10 ت ــروه کنت ــن و گ ــدن« 10 ت ــن کل ب ويبريش
 بررســي  قــرار  گرفتنــد.  اختصــاص آزمودنــي هــا در2  گــروه تمريني 

بــر اســاس  شــاخص تــوده بدنــی  آزمودنــي هــا صــورت گرفــت.
ــيب  ــابقه آس ــدم س ــامل ع ــش ش ــن پژوه ــه اي ــار ورود ب   معي
ورزشــي طــي يکســال گذشــته،  عــدم ســابقه بســتري بيمارســتاني 
طــي يکســال گذشــته، عــدم ســابقه شکســتگي اســتخوان در اندام 
تحتانــي طــي 2 ســال گذشــته، عــدم محدوديــت اجــراي حــرکات 
ــه  ــر گون ــرف ه ــدم مص ــي، ع ــک عموم ــد پزش ــا تايي ــنگين ب س
ــدم  ــواد مخــدر و ع ــه م ــاد ب ــدم اعتي ــه صــورت منظــم، ع دارو ب
ســابقه مشــکلات روانــي )کــه بــه صــورت خوداظهــاری مشــخص 
ــه در  ــود ک ــجوياني ب ــامل دانش ــروج ش ــار خ ــود. معي ــد( ب گردي
زمــان پژوهــش مشــغول فعاليــت ورزشــي  حرفــه اي بــوده، غيبــت 
ــن، آســيب  ــي در تمري ــر متوال ــا 4 جلســه غي ــي ي 2 جلســه متوال
ديدگــي اســکلتی و عضلانــی  آزمودنــي )تنــه و انــدام ها به شــکلی 
کــه مانــع اجــرای صحيــح حــرکات باشــد( و عــدم تــوان اجــراي 

ــود. ــه صــورت صحيــح ب حــرکات پلايومتريــک ب
گردآوري داده ها با ابزار هاي زير انجام گرفت. 

 پرسشــنامه جمعيــت شــناختي شــامل ســن، وزن، قــد و شــاخص 
تــوده بــدن آزمودنــي هــا بــود.  

تــرازوي ديجيتــال پرســونال اســکيل  مــدل 180 کيلوگرمــي 
) Digital Personal Scale- 180 kg ( ســاخت کشــور چيــن 
ــزار  ــي اب ــري و پاياي ــدازه گي ــت ان ــن دق ــور تعيي ــه منظ ــت. ب اس
ــبه  ــون مجــدد« و محاس ــون - آزم ــتفاده از روش » آزم ــورد اس م

ــه  ــه ب ــا توج ــه ب ــد ک ــتفاده ش ــپيرمن اس ــب همبســتگي اس ضري
ضريــب همبســتگي مشــاهده شــده )r=0/97( پايايــي ابــزار فــوق 

ــد شــد.  تايي
  264-Seca Digital (   264 قدســنج ديجيتــال ايســتاده ســکا مــدل
ــا  ــی ب ــد. پاياي ــی باش ــن م ــور چي ــاخت کش  Height Gauge ( س

ــه  ــون مجــدد« )test_ retest( ب ــون - آزم اســتفاده از روش »آزم
ــپيرمن،  ــتگي اس ــب همبس ــبه ضري ــاعت و محاس ــه 72 س فاصل
پايايــی ابــزار مــورد اســتفاده محاســبه و طبــق نتيجــه کســب شــده 

 )r=  0/98 ( پايايــي ابــزار فــوق تاييــد شــد. 
ــه  ــي ب ــر آزمودن ــدن، وزن ه ــوده ب ــاخص ت ــبه ش ــراي محاس ب
ــدد  ــوده و ع ــيم نم ــر تقس ــه مت ــد ب ــوان دوم ق ــر ت ــرم را ب  کيلوگ
 Body Mass(  »بدســت آمــده بــه عنــوان »شــاخص تــوده بــدن

ــد )13(.  ــت گردي ــا ثب ــي ه Index( آزمودن

بــه منظــور انــدازه گيــري و ثبــت فشــار خــون سيســتولي آزمودنــي 
 X9 (Mercury« هــا از »فشــار ســنج جيــوه اي رزمکــس مــدل
Sphygmomanometer Rossmax X9) ســاخت کشــور تايــوان 

اســتفاده شــد. کــه روايــی و پايايــی آن توســط Brian )13( گزارش 
شــده اســت. 

بــراي ارزيابــي ترکيــب بــدن آزمودنــي هــا از بــرآورد درصــد چربــي 
 Jackson(  »بــدن بــا »آزمــون چيــن پوســتي جکســون و پــولاک
پوســتي  چيــن  »کاليپــر  از   )and Pollock Skinfold Test

ســاخت   ) Harpenden Skinfold Fat Caliper ( هارپنــدن« 
شــرکت  BATY  کشــور انگليــس اســتفاده شــد روايــی و پايايــی 

ــت )13(.  ــده اس ــد ش ــط Brian تايي ــوق توس ــزار ف اب
ــگاه  ــي دانش ــت بدن ــروه تربي ــدا گ ــا،  ابت ــع آوری داده ــرای جم ب
ــد  ــوان را تايي ــران عن ــات ته ــوم و تحقيق ــد عل ــلامي واح آزاد اس
ــوم  ــي و عل ــت بدن ــگاه تربي ــلاق از پژوهش ــوز اخ ــپس مج و س
ــل از کســب  ــه آدرس )SSRC.ac.ir( دريافــت شــد. قب ورزشــی ب
داده هــاي اوليــه و شــروع اجــرای »تمريــن ويبريشــن کل بــدن«، 
ــه از ســايت  ــه شــرکت در پژوهــش )برگرفت ــت آگاهان ــرم رضاي ف
دانشــگاه علــوم پزشــکي ايــران بــه آدرس   Iums.ac.ir ( از آزمودنــي 
هــا اخــذ شــده و بــه آن هــا در مــورد محرمانــه بــودن اطلاعــات 
شــخصي هــر آزمودنــي و انتشــار يافتــه هــاي طــرح بــدون ذکــر 
ــن  ــد. همچني ــان داده ش ــا اطمين ــي ه ــخصات آزمودن ــام و مش ن
اعــلام شــد کــه هــر آزمودنــي در هــر يــک از مراحــل انجــام طــرح                                                                                                
ــودداري  ــات خ ــا و تمرين ــش ه ــام آزماي ــه انج ــد از ادام ــي توان م

کنــد. 
ــراي شــرکت در پژوهــش انتخــاب شــده  ــه ب ــي ک ــي هاي آزمودن
 بودنــد يــک روز  قبــل از شــروع طــرح، در آزمايشــگاه  فيزيولــوژي 
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  دانشــگاه خوارزمــي البــرز جمــع شــده و بــر اســاس شــاخص تــوده 
ــوده  ــاخص ت ــاس ش ــر اس ــن )ب ــدي و در 2 همگ ــه بن ــدن رتب ب
ــی در  ــد. اختصــاص آزمودن ــرار گرفتن ــرل ق ــه و کنت ــی( مداخل بدن
2 گــروه بــه ايــن شــکل بــود کــه ابتــدا آزمودنــی هــا بــر اســاس 
ــا  نمــره شــاخص تــوده ی بــدن رتبــه بدنــی شــده و از رتبــه 1 ت
20  قــرار گرفتنــد. ســپس رتبــه يــک در گــروه 1 و رتبــه دوم در 
گــروه 2 و رتبــه ســوم نيــز در گــروه 2 و در ادامــه رتبــه ی چهــارم 

و پنجــم در گــروه 1 و الــی آخــر قــرار گرفتنــد. 
ــه  ــون ب ــش آزم ــه پي ــوط ب ــت داده هــاي مرب ــري و ثب ــدازه گي ان
ــتوليک    ــون سيس ــار خ ــدا، فش ــت. ابت ــورت گرف ــل ص ــرح ذي ش
بــا اســتفاده از فشــار ســنج جيــوه اي ثبــت شــد. ســپس از                               
ــراي خــون گيــري  ــي هــا درخواســت شــد کــه روز بعــد ب آزمودن
در حالــت ناشــتا بــه همــان محــل مراجعــه کننــد. نمونــه خونــي 
آزمودنــي هــا توســط پرســتار مجــرب و بــه منظــور ثبــت عوامــل 
ــريد و  ــري  گليس ــون، ت ــد خ ــامل قن ــي ش ــي عروق ــرزاي قلب خط
ليپوپروتئيــن پرچــگال  صــورت گرفــت. آزمودنــي هــا بــراي خــون 
گيــري   اوليــه بــه مــدت 30 دقيقــه روي صندلــي نشســتند و نمونــه 
خونــي از محــل »ســياهرگ بازويــی« کســب شــده و بــا حداقــل 
فاصلــه زمانــي از آخريــن نمونــه گيــري بــراي ثبــت نتايــج اوليــه 
بــه آزمايشــگاه تشــخيص طبــي فارابــي )نزديــک ترين آزمايشــگاه 
ــان  ــارک، خياب ــرج، حص ــع در ک ــري( واق ــه گي ــل نمون ــه مح ب

المهــدي منتقــل شــد.
ــري و  ــس از خــون گي ــک روز پ ــدن ي ــي ب ــي درصــد چرب  ارزياب
ــولاک،  ــن پوســتي جکســون و پ ــون چي ــري آزم ــدازه گي روش ان
 )Caliper( انجــام شــد. بــه اين منظــور، ابتــدا بــا اســتفاده از کاليپــر
لايــه چربــي زيــر پوســتي مناطــق  ســينه )بــر روي خــط ســينه و 
ــاف و در ســمت راســت( و  ــک ن در ســمت راســت(، شــکم )نزدي
جلــوي ران )پــاي راســت و ناحيــه يــک دوم طــول اســتخوان ران( 
ــه ميليمتــر ثبــت شــده و مجمــوع چربــي زيــر  ــدازه گيــري و ب ان

ــط  ــتفاده از خ ــا اس ــپس ب ــد. س ــبه ش ــه محاس ــتي در 3 نقط پوس
ــک  ــا در ي ــي ه ــود ســن آزمودن ــرم موج ــر روي ن ــاده ب کــش س
طــرف نــرم بــه مجمــوع چربــي 3 نقطــه آزمودنــي در طــرف ديگــر 
وصــل شــده و عــدد مربوطــه بــه عنــوان درصــد چربــي آزمودنــي 

ثبــت شــد. 
پــس از کســب داده هــاي مــورد نيــاز پژوهــش در مرحلــه پيــش 
ــراي  ــه ب ــي هــاي گــروه مداخل ــه 2 روز آزمودن ــا فاصل آزمــون و ب
انجــام »تمريــن ويبريشــن کل بــدن« بــه ســالن ورزش دانشــکده 
تربيــت بدنــي دانشــگاه خوارزمــي مراجعــه کردنــد. طراحــي برنامــه 
ــکل پيشــنهادي  ــر اســاس پروت ــدن« ب ــن ويبريشــن کل ب »تمري
  Yi-Ming صــورت گرفــت )14(.   پروتــکل مذکــور يکــي از 
پرکاربردتريــن شــيوه هــاي »تمريــن ويبريشــن کل بــدن« بــوده 
ــت  ــي باشــد )14(. وضعي ــت ســني و جنســي نم و داراي محدودي
ايســتادن برگرفتــه از پروتــکل تمرينــي بوســکو و شــامل ايســتادن 
بــر روي دســتگاه ويبرشــن در پنــج وضعيــت بدنــي مختلف   شــامل 
1- حالــت ايســتاده مســتقيم 2- »چمباتمــه« )Squat( 90 درجــه 
در زانوهــا 3- چمباتمــه 90 درجــه زانــو بــا چرخــش خارجــي پاهــا 
4-   «چمباتمــه« 90 درجــه روي پــاي راســت 5- »چمباتمــه« 90 
درجــه روي پــاي چــپ بــود. فرکانــس تمريــن 30 هرتــز و دامنــه 
ــن  ــن ويبريش ــان »تمري ــد. زم ــن ش ــر تعيي ــي مت ــن 4   ميل تمري
ــزان  ــز مي ــي و ني ــت بدن ــر وضعي ــي در ه ــه آزمودن ــدن« ب کل ب
ــه در نظــر  ــن 60 ثاني ــرار تمري ــر تک ــن ه ــي بي اســتراحت آزمودن
گرفتــه شــد. آزمودنــي هــا در هــر جلســه تمرينــي بــه مــدت 30 
دقيقــه تحــت »تمريــن ويبريشــن کل بــدن« بــدن قــرار گرفتــه و 
ــد. دوره  ــار تکــرار کردن ــي را 2 ب در ايــن مــدت هــر وضعيــت بدن
ــه اول، ســوم و  ــي هــا هفت ــود و آزمودن ــه ب ــن 6 هفت کامــل تمري
پنجــم 4 جلســه در هفتــه و هفتــه هــاي دوم، چهــارم و ششــم 3 
جلســه در هفتــه تمريــن کردنــد. »تمريــن ويبريشــن کل بــدن« به 

 شــرح ذيــل بــود )جــدول 1(. 

جدول1 : "تمرين ويبريشن کل بدن"
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قبــل از اجــرای تمريــن ويبريشــن تمــام بــدن بــه منظــور آشــنايي 
آزمودنــي هــا بــا چگونگــي وضعيــت هــاي بدنــي، خــود آزمونگــر 
5 وضعيــت بدنــي  را  بــر روي دســتگاه اجــرا کــرده و آزمودنــي هــا 
نيــز قبــل از تمريــن 5 وضعيــت بدنــي را روي دســتگاه بــا فرکانس 
و دامنــه صفــر  تمريــن  کردنــد. آزمودنــي هــا بعــد از 7 دقيقــه گــرم 
کــردن )دويــدن نــرم، 5 دقيقــه و حرکات کششــي2 دقيقــه( تمرين 
ــري  ــد. از آزمودني هــا   خواســته شــد جهــت جلوگي را شــروع کردن
از کبــودي يــا آســيب کــف پــا حيــن اجــراي تمريــن روي دســتگاه 

ويبرشــن از کفــش ژيمناســتيک   اســتفاده کننــد. 
ــه  ــه ب ــروه مداخل ــاي گ ــي ه ــه آزمودن ــه اي ک ــدت 6 هفت در م
ــاي  ــي ه ــد آزمودن ــدن« مشــغول بودن ــن ويبريشــن کل ب »تمري
گــروه کنتــرل بــدون هيــچ تغييــر خاصــي در ســبک  زندگــي خــود 
بــه فعاليــت هــاي  روزانــه مشــابه بــا  دوره  قبــل از تمريــن پرداختند. 
ــاي  ــدن« داده ه ــن کل ب ــن ويبريش ــام دوره »تمري ــس از اتم پ
مربــوط بــه پــس آزمــون در شــرايط کامــلا مشــابه بــا مرحلــه ي 

پيــش   آزمــون از آزمودنــي هــاي هــر 2 گــروه اخــذ شــد. 
ــار  ــات و انتش ــودن اطلاع ــه ب ــورد محرمان ــه در م ــل از مداخل قب
ــي هــا  ــام و مشــخصات آزمودن ــدون ذکــر ن يافتــه هــاي طــرح ب
ــان  ــر زم ــات در ه ــا و تمرين ــش ه ــام آزماي ــه انج و ازادی از ادام

ــب ذکــر شــد. مطال

ــون کلموگــرف  ــودن داده هــا از آزم ــال ب ــن نرم ــراي تعيي ــدا ب ابت
اســميرنوف و بــراي تعييــن تجانــس واريانــس داده هــا از آزمــون 
تجانــس   واريانــس لويــن اســتفاده شــد. پــس از اطمينــان از نرمــال 
ــراي  ــاي کســب  شــده، ب ــا داده ه ــس ه ــي واريان ــودن و همگن ب
ــدازه  تعييــن اختــلاف ميانگيــن داده   هــاي 2 گــروه در 2 زمــان ان
ــتقل و  ــون  t  مس ــون( از آزم ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــري )پي گي
تفــاوت بيــن ميانگيــن داده هــاي کســب شــده در مرحلــه پيــش 
آزمــون و پــس آزمــون هــر گــروه از آزمــون  t  همبســته اســتفاده 
شــد. کليــه تحليــل داده هــا در محيط اس پــي اس اس نســخه 22 

ــا داري α≤  0/05  انجــام شــد. و در ســطح معن

يافته ها
ــناختي  ــت ش ــای جمعي ــه ه ــتاندارد يافت ــراف اس ــن و انح ميانيگ
ــدن  ــوده ب ــاخص ت ــد و ش ــن، وزن، ق ــامل س ــا ش ــي ه آزمودن
ــدول  ــرل( در ج ــن و کنت ــن ويبريش ــروه )تمري ــک 2 گ ــه تفکي ب
ــتقل  ــون t مس ــتفاده از آزم ــت. اس ــاهده اس ــل مش ــماره 2 قاب ش
ــداد                                   ــا داري بيــن داده هــاي 2 گــروه نشــان ن هيــچ اختــلاف معن
 )P>   0/05 (. لــذا همگــن بــودن آزمودنــي هــاي 2 گــروه در مرحلــه 

ــت.  ــرار گرف ــد ق ــورد تايي ــون م ــش آزم پي

جدول 2: ميانگين و انحراف استاندارد ويژگي هاي فردي آزمودني ها به تفکيک 2 گروه

گروه              

   متغير
BMIقد )cm(وزن )kg(سن )سال(

3/91 ± 7/9323/73 ± 6/38178/03 ± 2/7675/29 ± 22/65تمرين ويبريشن
3/59 ± 6/2522/87 ± 5/12175/53 ± 1/8670/87 ± 22/12کنترل

T3/870/651/592/65
P0/090/1430/2310/06

ــتفاده از  ــده، اس ــب ش ــاي کس ــاري داده ه ــل آم ــه تحلي در ادام
آزمــون t بــراي گــروه هــاي مســتقل نشــان داد کــه هيــچ گونــه 
تفــاوت معنــا داري بيــن داده هــاي گــروه “تمريــن ويبريشــن کل 

ــدارد  ــود ن ــون وج ــش آزم ــه پي ــرل در مرحل ــروه کنت ــدن” و گ ب
ــدول 3(. )ج

جدول 3: نتايج آزمون t مستقل براي داده هاي دو گروه در مرحله پيش آزمون

tpکنترلتمرین ویبریشن

ترکيب بدن )درصد چربي( 
)mg/dL( »ليپوپروتئين پرچگال »ميلی گرم در دسی ليتر

)mg/dL( تري گليسريد
)mg/dL( گلوکز ناشتا

فشار خون سيستولي )ميلی متر جيوه(

14/37±2/26
41/75±3/84
98/04±7/93
95/17±8/39

128/59±11/53

14/63±2/95
40/08±3/39
95/72±8/05
97/38±10/49
129/08±10/32

3/72
2/38
1/05
2/25
2/81

0/533
0/666
0/794
0/674
0/268
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ــر  ــده ب ــال ش ــات اعم ــر تمرين ــودن اث ــا دار ب ــل معن ــراي تحلي ب
روي متغيرهــاي تحــت بررســي در ايــن مطالعــه از آزمــون آمــاري 
ــرل  ــروه کنت ــون در گ ــن آزم ــج اي ــد. نتاي ــتفاده ش ــته اس t همبس
هيــچ گونــه اختــلاف معنــا داري بيــن ميانگيــن داده هــاي پيــش 
ــداد )P<0/05( و مشــخص شــد  آزمــون و پــس آزمــون نشــان ن
کــه آزمودنــي هــاي گــروه کنتــرل کــه در دوره 6 هفتــه اي اجــراي 
ــه  ــه ب ــروع مطالع ــش از ش ــا دوره پي ــابه ب ــا مش ــش، دقيق پژوه
فعاليــت هــاي عــادي و روزانــه خــود ادامــه داده و هيــچ تغييــري در 
ســبک زندگــي خــود ايجــاد نکــرده بودنــد، تفاوتــي در متغيرهــاي 

تحــت بررســي پژوهــش تجربــه نکردنــد. 
ــه  ــور مقايس ــه منظ ــتقل ب ــونt  مس ــتفاده از آزم ــن اس همچني
ــدن” و  ــن کل ب ــن ويبريش ــروه “تمري ــاي 2 گ ــن داده ه ميانگي
گــروه کنتــرل در مرحلــه پــس آزمــون )پــس “تمريــن ويبريشــن 
کل بــدن” نشــان داد در متغيرهــاي تــري گليســريد، گلوکــز 
ــا داري  ــاوت معن ــروه تف ــن 2 گ ــتا و فشــارخون سيســتولي بي ناش
وجــود نــدارد  )P>   0/05 (. ليکــن ميانگيــن داده هــاي 2 گــروه در 

متغيرهــاي ترکيــب بدنــي و ليپوپروتئيــن پرچــگال در مرحلــه پــس 
 .) P  >0/05(  ــت ــا دار داش ــاوت معن ــون تف آزم

ــون  ــج آزم ــدن” نتاي ــن کل ب ــن ويبريش ــروه “تمري ــن در گ ليک
ــاي  ــن داده ه ــن ميانگي ــا دار بي ــاوت معن ــانگر تف ــته نش t همبس
پيــش آزمــون و پــس آزمــون در ترکيــب بدنــي و نيــز ليپوپروتئيــن 

ــود )جــدول 4(.  ــا ب ــي ه پرچــگال آزمودن
ــن ويبريشــن کل  ــه اجــراي “تمري ــس از 6 هفت ــن حــال، پ ــا اي ب
ــوط  ــاي مرب ــن داده ه ــده در ميانگي ــاهده ش ــرات مش ــدن” تغيي ب
بــه تــري گليســريد، گلوکــز ناشــتا و فشــارخون سيســتولي 
آزمودنــي هــاي گــروه تجربــي معنــادار نبــود. هــر چنــد با محاســبه 
درصــد تغييــرات داده هــاي ثبــت شــده در دو زمــان انــدازه گيــري 
)پيــش و پــس آزمــون( مشــخص شــد کــه آزمودنــي هــاي گــروه 
“تمريــن ويبريشــن کل بــدن”  در متغيرهــاي فــوق الذکــر )تــري 
گليســريد، گلوکــز ناشــتا و فشــارخون سيســتولي( نيــز بهبود نســبي 
ــادار نبــود                   ــد، ليکــن تفــاوت مشــاهده شــده معن مثبتــي داشــته ان

)P<0/05(، )جــدول4(. 

جدول 4: نتايج آزمون t وابسته براي داده هاي گروه "تمرين ويبريشن کل بدن" در مرحله پيش و پس آزمون

tpپس آزمونپيش آزمون

0/003 *3/516/09±12/37 2/26±14/37 ترکيب بدن )درصد چربي(   *
 *   )mg/dL( 0/002 *3/2911/06±46/48 3/84±41/75 ليپوپروتئين پر چگال

)mg/dL( 10/742/7010/072±83/64 7/93±98/04 تري گليسريد
)mg/dL( 9/471/950/143±90/75 8/39±95/17 گلوکز ناشتا

12/713/470/062±123/73 11/53±128/59 فشار خون سيستولي )ميلی متر جيوه(

 * : نشانه اختلاف معنادار داده هاي پس آزمون نسبت به پيش آزمون

بحث
ــن کل  ــن ويبريش ــر “تمري ــن اث ــدف تعيي ــا ه ــر ب ــه حاض مطالع
ــي  ــرزاي قلبي-عروق ــل خط ــي و عوام ــب بدن ــر ترکي ــدن” ب ب
دانشــجويان مــرد انجــام شــد. نتايــج نشــان داد پــس  از “تمريــن 
ــدن )درصــد  ــب ب ــه ترکي ــدت 6 هفت ــه م ــدن” ب ويبريشــن کل ب
چربــي بــدن( و  ليپوپروتئيــن پرچــگال بهبــود معنــا داري داشــت. 
در حالــي کــه تري گليســريد، گلوکز ناشــتا و فشــارخون سيســتولي                                                                                             
ــای  ــاداري نداشــت.  داده ه ــر معن ــه تغيي ــچ گون ــا هي ــي ه آزمودن
ــس  ــه پ ــز در مرحل ــرل ني ــي هــاي گــروه کنت ــه آزمودن ــوط ب مرب
ــا داري  ــه تغييــر معن ــه پيــش آزمــون هيــچ گون آزمــون نســبت ب

نداشــت. 
ــدن  ــب ب ــود ترکي ــوص بهب ــش در خص ــن پژوه ــاي اي ــه ه يافت
ــراي  ــس از اج ــا( پ ــي ه ــدن آزمودن ــي ب ــد چرب ــش درص )کاه
ــي  ــات قبل ــاي مطالع ــه ه ــا يافت ــدن” ب ــن ويبريشــن کل ب “تمري

ــکاران )16(  ــکاران )15( و  Matute  و هم ــه   Rubio و هم از جمل
ــي  ــي آزمودن ــب بدن ــود ترکي ــوص بهب ــود. در خص ــق ب در تواف
هــاي پژوهــش پــس از “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” بــه مــدت 
ــلات  ــک در عض ــاد تحري ــابه ايج ــه تش ــوان ب ــي ت ــه، م 6 هفت
ــات  ــدن” و تمرين ــن کل ب ــن ويبريش ــلال “تمري ــکلتي در خ اس
ــلال  ــه در خ ــب ک ــن ترتي ــه اي ــرد )15(. ب ــاره ک ــي اش مقاومت
“تمريــن ويبريشــن کل بــدن”  فــرد پــس از دريافــت ويبريشــن از 
ســکو )platform(، در تــلاش بــراي جــذب نيــرو و جلوگيــري از 
ايجــاد حالــت بــي تعادلــي )imbalance( اقــدام بــه ايجــاد انقباض 
هــاي ايزومتريــک )isometric( در عضــلات انــدام تحتانــي، 
عضــلات  نيــز  و   )postural muscles( پاســچرال  عضــلات 
راســت کننــده ســتون فقــرات خواهــد کــرد )16(. و از آن جائيکــه 
انقباضــات ايجــاد شــده در خــلال “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” 
بــه صــورت ايزومتريــک صــورت مــي گيــرد، ايــن انقباضــات بــا 
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ــينه”  ــرار بيش ــک تک ــا “100درصــد  ي ــرو و ب ــر ني ــال حداکث اعم
ــي  ــذا م ــود. ل ــد ب )maximum repetition 100% of 1( خواه
ــي  ــا حداکثــر قــدرت عضلان ــوان اجــراي تمريــن ايزومتريــک ب ت
را در خــلال “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” شــبيه ســازي کــرده و 
احتمــالا انتظــار داشــت کــه دســتاوردهاي ناشــي از ســازگاري بــه 
ايــن تمرينــات، در “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” نيــز کســب شــود 
ــا پذيــرش ايــن نتيجــه، مــي تــوان بهبــود ترکيــب بــدن  )15(. ب
آزمودنــي هــاي شــرکت کننــده در “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” 
را ناشــي از افزايــش تــوده عضلانــي کــه نهايتــا کاهــش درصــد 

ــد، دانســت.  ــد ش ــب را خواه ــدن را موج ــي ب چرب
بــا ايــن وجــود نتايــج پژوهــش حاضــر بــا يافتــه هــاي    
 Connolly  و همــکاران )17( و Martinez و همــکاران )18( 
کــه پــس از اجــراي “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” هيــچ گونــه 
تغييــر معنــا داري در ترکيــب بــدن آزمودنــي هــا گــزارش نکردند، 
در تناقــض اســت. بــه نظــر مــي رســد علــت تناقــض در يافتــه 
ــا  ــر، نخســت ب ــوق الذک ــات ف ــا مطالع هــاي پژوهــش حاضــر ب
تفــاوت گســترده در ميــزان فرکانــس و دامنــه پروتــکل تمرينــي 
ــاي  ــه ه ــات يافت ــا مطالع ــر ب ــش حاض ــتفاده در پژوه ــورد اس م
   Connolly  و همــکاران )17( و Martinez و همــکاران )18( 
ــد  ــر ش ــش ذک ــه پژوه ــه در مقدم ــور ک ــد. همانط ــط باش مرتب
ــن  ــراي اجــراي “تمري ــاع ب ــورد اجم ــه م ــس و دامن ــوز فرکان هن
ويبريشــن کل بــدن” وجــود نــدارد. لــذا در مطالعــات مختلــف از 
پروتــکل هــاي مختلــف بــا فرکانــس و دامنــه ارتعــاش متفــاوت 
ــال  ــي را بدنب ــج متفاوت ــد نتاي ــي توان ــه م ــي شــود ک اســتفاده م
ــج  ــي نتاي ــدم همخوان ــوص ع ــد )15، 12(. در خص ــته باش داش
ايــن پژوهــش بــا مطالعــه Martinez و همــکاران مــي تــوان بــه 
مــدت زمــان تمريــن بيشــتر در هــر جلســه از تمريــن در پژوهــش 
ــن  ــان “تمري ــر زم ــش حاض ــرد. در پژوه ــاره ک ــر اش ــز حاض ني
ويبريشــن کل بــدن”  بــراي آزمودنــي هــا در هــر جلســه حــدود 
30 دقيقــه و 2 تکــرار هــر وضعيــت تمرينــي بــود کــه ايــن زمــان 
بــراي مطالعــه Martinez  و همــکاران  حــدود 13 دقيقــه گــزارش 
ــراي کســب  ــا در نظــر داشــتن ايــن نکتــه کــه ب شــده اســت. ب
دســتاوردهاي ناشــي از تمرينــات ورزشــي در وهلــه نخســت بــه 
 super( ”ــي ــتگي و “فراجبران ــاد خس ــه ايج ــري چرخ ــکل گي ش
ــراي  ــان اج ــدت زم ــالا م ــم، احتم ــاز داري compensation( ني

“تمريــن ويبريشــن کل بــدن” در مطالعــه Martinez  و همــکاران 
ــوده اســت )18(. ــي نب ــي کاف ــراي ايجــاد ســازگاري تمرين  ب

ــرزاي  ــل خط ــوص عوام ــر در خص ــش حاض ــاي پژوه ــه ه يافت
قلبي-عروقــي نشــان داد کــه پــس از اجــراي “تمريــن ويبريشــن 
ــز ناشــتا  ــري گليســريد، گلوک ــه، ت ــه مــدت 6 هفت ــدن”  ب کل ب

و فشــار خــون سيســتولي آزمودنــي هــاي گــروه “تمريــن 
ــه  ــا داري  تجرب ــل توجــه و معن ــود قاب ــدن”  بهب ويبريشــن کل ب
ــه  ــا يافت ــه حاضــر ب ــج مطالع ــن خصــوص نتاي ــه در اي ــرد ک نک
ــکاران  ــکاران )19( و  Alvarez و هم ــاي Sa-Caputo و هم ه
ــد.  ــي باش ــق م ــکاران )21( در تواف )20( و Konstantina و هم
در خصــوص دلايــل احتمالــي عــدم تغييــرات معنــا دار در تــري 
گليســريد، گلوکــز ناشــتا و فشــار خــون سيســتولي پــس از اجــراي 
“تمريــن ويبريشــن کل بــدن” مــي تــوان بــه نحــوه اثــر تمريــن 
بــر کاهــش گلوکزناشــتا و تــري گليســريد اشــاره کــرد. بــر طبــق 
ــر  ــي ب ــن ورزش ــراي تمري ــر اج ــي تاثي ــات قبل ــتندات مطالع مس
کاهــش گلوکزناشــتا و تــري گليســريد خــون ناشــي از ســازگاري 
ايجــاد شــده در ســطوح درون ســلولي مــي باشــد کــه متعاقــب 
چرخــه خســتگي - فراجبرانــي اتفــاق خواهــد افتــاد )19(. و 
ــراي کســب  ــاز ب ــورد ني ــي م ــاي فراجبران ــيگنال ه ــک س تحري
ــي،  ــديد عضلان ــاض ش ــا انقب ــا ب ــر، لزوم ــوق الذک ــازگاري ف س
ــي بيشــينه شــاهد  ــي و قدرت ــات توان ــا آنچــه در تمرين مشــابه ب
ــه  ــراي رســيدن ب ــد )20( و احتمــالا ب ــاق نمــي افت هســتيم، اتف
 duration ( ”ــا حجــم ــدت ي ــا “م ــن ب ــن هــدف اجــراي تمري اي
or volume (،  بالاتــر و دوره طولانــي تــري موثرتــر خواهــد 

ــن  ــراي “تمري ــه اج ــال داد ک ــوان احتم ــي ت ــن م ــود. همچني ب
ــه در  ــابه آنچ ــي مش ــکل تمرين ــا پروت ــدن” ب ــن کل ب ويبريش
ــر از  ــي ت ــان طولان ــدت زم ــد، در م ــال ش پژوهــش حاضــر اعم
ــري  ــرات ت ــه تغيي ــي در زمين ــتاوردهاي مهم ــه دس ــه ب 6 هفت
گليســريد و گلوکــز ناشــتا دســت يافــت. در خصــوص عــدم تغييــر 
فشــار خــون سيســتولي پــس از اجــراي “تمريــن ويبريشــن کل 
ــتناد  ــکاران اس ــزارش Alvarez و هم ــه گ ــوان ب ــي ت ــدن” م ب
کــرده و دليــل عــدم مشــاهده تفــاوت معنــا دار بيــن فشــارخون 
سيســتولي آزمودنــي هــاي گــروه “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” 
در پيــش و پــس آزمــون را بــه طبيعــي بــودن دامنــه فشــار خــون 
آزمودنــي هــا نســبت داد )Alvarez .)20  و همــکاران هــر گونــه 
ــه  ــوط ب ــي را من ــات ورزش ــون از تمرين ــار خ ــري فش تاثيرپذي
ــن  ــروع تمري ــه ش ــتولي در مرحل ــون سيس ــار خ ــودن فش ــالا ب ب
ــد  ــان کردن ــي، بي ــا مســتندات مطالعــات قبل ــق ب دانســته و مطاب
کــه فشــار خــون سيســتولي تنهــا در صورتــي تحــت تاثيــر تمرين 
ورزشــي قــرار خواهــد گرفــت کــه آزمودنــي هــاي پژوهــش داراي 
بيمــاري پرفشــار خونــي باشــند )20(. در بيــن عوامــل خطــرزاي 
ــا دار  ــش معن ــر، افزاي ــش حاض ــر پژوه ــورد نظ ــي م قبلي-عروق
ليپوپروتئيــن پرچــگال تنهــا تغييــر قابــل توجهــي بــود کــه پــس از 
اجــراي “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” بــه مــدت 6 هفتــه گــزارش 
ــج  ــا نتاي ــه هــاي پژوهــش حاضــر ب ــن خصــوص يافت شــد. در اي
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مطالعــات Sa-Caputo و همــکاران )19( و Park  و همــکاران 
ــر  ــل خط ــود عوام ــي و بهب ــاي خون ــود فاکتوره ــه بهب )22( را ک
ســندرم متابوليــک بويــژه افزايــش ليپوپروتئيــن پرچــگال پــس از 
تمريــن ويبريشــن را گــزارش کــرده بودنــد، مــورد تاييــد قــرار داد. 
در خصــوص نحــوه احتمالــي اثــر اجــراي “تمريــن ويبريشــن کل 
بــدن” بــر افزايــش ليپوپروتئيــن پرچــگال  مــي تــوان به ســازگاري 
هورمونــي بــا تمريــن ويبريشــن، مطابــق بــا يافتــه هــاي مطالعــه  
ــته  ــات گذش ــرد )2(. در مطالع ــاره ک ــکاران اش Zong-Yan و هم

اشــاره شــده اســت کــه اجــراي تمريــن ويبريشــن موجــب افزايــش 
ــد  ــترون خواه ــد و تستوس ــاي رش ــون ه ــش هورم ترشــح و رهاي
شــد )19 ، 17( کــه آثــار احتمالــي ايــن هورمــون ها بويــژه هورمون 
ــن  ــش ليپوپروتئي ــگال  و کاه ــن پرچ ــش ليپوپروتئي ــد در افزاي رش
ــتند  ــي مس ــات مقاومت ــراي تمرين ــس از اج ــژه پ ــگال بوي ــم چ ک
ــد و  ــاي رش ــون ه ــطوح هورم ــش س ــذا افزاي ــت )2(، ل ــده اس ش
تستوســترون و نيــز کاهــش درصــد چربــي بــدن پــس از اجــراي 
ــش  ــت موجــب افزاي ــدن”  )15(  در نهاي ــن ويبريشــن کل ب “تمري
معنــا دار ليپوپروتئيــن پرچــگال  خواهــد شــد. بــا ايــن حــال، يافتــه 
هــاي پژوهــش حاضــر در خصــوص بهبــود ليپوپروتئيــن پرچــگال 
پــس از اجــراي “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” بــا نتايــج مطالعــه 
Theodorou و همــکاران )23( همخوانــي نداشــت، کــه مطابــق با 

مطالبــي کــه در خصــوص عــدم همســويي يافتــه هــاي پژوهــش 
ــا مطالعــات قبلــي در خصــوص اثــر “تمريــن ويبريشــن  حاضــر ب
کل بــدن” بــر ترکيــب بــدن، احتمــال داده مــي شــود کــه 
ناهمســويي نتايــج اکثــر مطالعاتــي کــه اجــرای “تمريــن ويبريشــن 
کل بــدن” را بررســي کــرده انــد، مربــوط بــه اســتفاده از فرکانــس 
ــر  ــه طــور کلــي اث هــا و دامنــه هــاي متفــاوت تمرينــي باشــد. ب
تمرينــات ورزشــي در ايجــاد ســازگاري بــه ميــزان فشــار و ايجــاد 
خســتگي در تمريــن و فراجبرانــي دوره ريــکاوري  بســتگي دارد و از 
آنجائيکــه اجــراي “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” مشــابه بــا ديگــر 
شــيوه هــاي تمرينــات ورزشــي )هــوازي مــداوم، هــوازي تناوبــي، 
ــتگي_  ــه خس ــاد چرخ ــب ايج ــاري( موج ــي و انفج ــي، قدرت توان
فراجبرانــي مــي شــود، مــي تــوان دســتاوردهاي “تمرين ويبريشــن 
کل بــدن” را بــا دســتاوردهاي شــيوه هــاي تمرينــي ســنتي مشــابه 
در نظــر گرفــت. عــلاوه بــر ايــن، بــا توجــه بــه اســاس و ماهيــت 
مشــابه  اجــراي “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” بــا تمرينــات قدرتي 
ــيوه  ــن ش ــتاوردهاي اي ــت دس ــار داش ــوان انتظ ــي ت ــينه، م بيش
ــد.  ــر باش ــک ت ــي بيشــينه نزدي ــات قدرت ــه تمرين ــز ب ــي ني تمرين
ــه، تشــابه دســتاوردهاي  ــن يافت ــرش اي ــراي پذي ــن حــال ب ــا اي ب

“تمريــن ويبريشــن کل بــدن” بــا تمرينــات قدرتــي بيشــينه، نيــاز 
ــر  ــلاوه ب ــرا، ع ــد. زي ــي نماي ــترده ضــروري م ــات گس ــه مطالع ب
ناشــناخته بــودن برخــي از جنبــه هــاي اجــرای “تمريــن ويبريشــن 
ــتکاري  ــکان دس ــي از آن، ام ــاي ناش ــازگاري ه ــدن” و س کل ب
فرکانــس و دامنــه ارتعــاش “تمريــن ويبريشــن کل بــدن” در يــک 
طيــف گســترده، مســاله مهمــي اســت. زيــرا مــي تــوان بــا کاهــش 
و افزايــش فرکانــس و دامنــه ارتعــاش، اجــرای “تمريــن ويبريشــن 
ــا دگرگــون شــدن  ــه شــکلي طراحــي کــرد کــه ب ــدن” را ب کل ب
ــن  ــت اجــرا، ســازگاري هــاي کســب شــده ناشــي از “تمري ماهي
ويبريشــن کل بــدن” احتمــالا از تمرينــات قدرتــي بيشــينه فاصلــه 
گرفتــه و بــه تمرينــات هــوازي بلنــد مــدت تداومــي يــا تداومــي 

نزديــک تــر شــود.   
      

نتيجه گيري
ــن  ــراي “تمري ــادار اج ــر معن ــر اث ــش حاض ــاي پژوه ــه ه يافت
ويبريشــن کل بــدن” بــر بهبــود ترکيــب بــدن و افزايــش 
ليپوپروتئيــن پرچــگال آزمودنــي هــاي را تاييــد کــرد. لــذا پيشــنهاد 
ــور  ــه منظ ــال ب ــي فع ــبک زندگ ــتن س ــرای داش ــود ب ــی ش م
پيشــگيري از بيمــاري هــاي قلبي-عروقــي اعمــال “تمريــن 
ويبريشــن کل بــدن” را بــه عنــوان روشــي نويــن، کــم هزينــه و 
ــامل  ــر ش ــش حاض ــاي پژوه ــت ه ــود. محدودي ــه ش ــن توج ايم
ــالات  ــرل ح ــدم کنت ــردان دانشــجو، ع ــر روي م ــرح ب ــراي ط اج
روانــي آزمودنــي هــا در زمــان ثبــت داده هــا و انجــام تمرينــات و 
اســتفاده از يــک فرکانــس و دامنــه ارتعــاش در “تمريــن ويبريشــن 
کل بــدن” و نيــز تعــداد آزمودنــی در هــر گــروه )10 تــن( بــود. لــذا                    
تعميــم يافتــه هــاي پژوهــش بايــد بــا احتيــاط لازم صــورت گيــرد. 

سپاسگزاري
ــي،  ــت بدن ــته تربي ــري رش ــاله دکت ــه از رس ــه برگرفت ــن مقال اي
ــه  ــتمخاني ب ــين رس ــجو حس ــي دانش ــوژي ورزش ــش فيزيول گراي
راهنمايــي اقــاي دکتــر حجــت الــه نيــک  بخــت مــي باشــد کــه در 
گــروه تخصصــي تربيــت بدنــي دانشــگاه آزاد اســلامي واحــد علــوم 
و تحقيقــات تهــران بــه تصويــب رســيده و اجــرا شــد. هــم چنيــن 
ــت  ــگاه تربي ــلاق   IR.SSRI.REC.1394.136  از پژوهش ــد اخ  ک

بدنــي و علــوم ورزشــی بــراي اجــراي پژوهــش اخــذ شــد.  

تضاد منافع
نويسندگان اين مقاله هيچگونه تضاد منافعي گزارش نکردند. 
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