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عنوان يك  به) Whole Body Vibration: WBV(ويبريشن كل بدن 
 عضلاني، باعث تحريك مكانيكي اين سيستم-تمرين عصبي روش جديد

پژوهشگران به تازگي پيشنهاد كردند كه تحريك مكانيكي با  .شودمي
ده كردن ساختارهاي عضلاني ي مناسب، راه موثري براي آمافركانس و دامنه

اين اساس در پژوهش حاضر سعي شده است با رويكردي جديد به  بر 1.است
در دوره گرم كردن بر اجراي را  WBVاين روش تمريني نگريسته شود و اثر 

مورد ) هوازيآزمون استاندارد ارزيابي توان و ظرفيت بي( Wingateآزمون 
صورت  دانشجوي مرد فعال به 10در پژوهش حاضر، . مطالعه قرار دهد

ها پرسشنامه ارزيابي پزشكي در ابتدا تمام آزمودني. داوطلبانه شركت كردند
را تكميل نموده و به منظور ملاحظات اخلاقي تمام مراحل پژوهش به اطلاع 

طور كتبي براي حضور در  ها رسانده شد و سپس رضايت خود را بهآزمودني
 4/22±6/1ها در يك گروه با ميانگين سني آزمودني. برنامه اعلام نمودند

كيلوگرم و درصد  2/70±8/9ي بدن متر، تودهسانتي 1/176±8/5سال، قد 
 .در اين پژوهش شركت كردند 5/16±7/3چربي 

ها يك هفته پيش از آغاز پژوهش با نحوه اجرا و چگونگي انجام آزمودني
ها آزمودني. ام شدبا فاصله سه روز انج ،پژوهش در دو روز. آن آشنا شدند

 فاصله سه روز بعد، از ويبريشن به در روز اول از روش گرم كردن سنتي و به
 30نوبت  10صورت  ويبريشن به. عنوان روش گرم كردن استفاده كردند

با  نيمه خميده متر در وضعيتميلي 10هرتز و دامنه  26اي با فركانس ثانيه
 ثانيه 30ويبريشن و متعاقب آن  ثانيه 30صورت  به ،زانودرجه  100 سيونفلك

حداكثر ( Wingate دست آمده از آزمون هاي بهداده 2.استراحت اعمال شد
با استفاده از نرم ) تواندهتوان و حداقل بروندهتوان، ميانگين بروندهبرون
و با  ≥05/0pداري زوجي در سطح معني tثبت و با آزمون  Wingate افزار

نتايج پژوهش نشان داد كه بين دو  .تحليل شد و تجزيه SPSS-16 نرم افزار
داري تفاوت معني ،تواندهنوع گرم كردن تنها در متغير حداقل برون

)042/0=p( در ديگر متغيرهاي پژوهش شامل حداكثر و وجود داشته     
داري تفاوت معني )p=143/0( تواندهو ميانگين برون )p=353/0( تواندهبرون

  .نشد مشاهده
موجب تحريك  WBVگرم كردن با  ،فيزيولوژيكي و نورولوژيكي روش

چنين افزايش دماي عضله و افزايش و فراخواني بيشتر واحدهاي حركتي و هم
سـاز گـروه    و به دليـل ايجـاد حركـت و افـزايش سـوخت     جريان خون عضله 

هـوازي  بهبـود تـوان بـي    باعـث ند نتوااين عوامل مي ،شودميعضلاني بزرگ 
  .گرددتوان با اين سازوكار توجيه ميدهكه بهبود حداقل برون 3،1،گردند

نتايج اين پژوهش نشان داد كه ويبريشن كل بدن نسبت به گرم كردن 
توان به شود كه دليل اين امر را ميهوازي نميسنتي باعث بهبود اجراي بي

تغيير در هر زيرا . شدت، مدت و يا ميزان دامنه اعمال ويبريشن نسبت داد
از . تواند تأثير متفاوتي بر توليد نيرو و توان داشته باشدكدام از اين موارد مي

جا كه توافق نظر خاصي مبني بر ارائه يك پروتكل با فركانس، دامنه و آن
مدت زمان اعمال ويبريشن كل بدن در دوره گرم كردن وجود ندارد، لذا نياز 
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