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دهيچك
و فعـال بر عوامل آمادگي جـسماني دختـران دانـشجوي) WBV(تمرين ويبريشن تعيين تأثيراز انجام اين پژوهش هدف:هدف تحقيق

 وزن،)33/165±54/5( قــد،)62/21±53/1(بــا ميــانگين ســني،)فعــال غير20و فعــال20( دانــشجو40:روش تحقيــق.بــود فعــالغير
هـر كـدام بـه صـورت فعـالو غيرفعـال گـروه.به صورت داوطلبانه در اين تحقيق شركت كردند)42/1±33/21(BMIو)55/5±36/59(

بود) جلسه در هفته3( شامل سه هفته WBVبرنامه تمرين. تقسيم شدند)=10n(و كنترل)=10n(تصادفي به دو گروه مساوي تجربي 
ب  تا)و يك دقيقه استراحتWBVيك دقيقه تمرين(اي وهله يك دقيقه5ا كه جلسات و شدت ايـن تمـرين. وهله افزايش پيدا كرد8آغاز

،تنـه آزمـون قـدرت بيـشينه انـدام پـايينWBV،3به منظور بررسي تأثير تمرين. تنظيم گرديد متر ميلي10و دامنه هرتز40 فركانساب
شد) خمش به سمت پايين(پذيريو انعطاف)نپرش به طرفي(استقامت عضلاني و پس از سه هفته تمرين انجام ي بدسـت هـا داده. در ابتدا

و استنباطي هايهآمده با استفاده از آمار و آزمـونt، آزمون ANOVA توصيفي و تحليـل شـدt همبسته  نتـايج:نتـايج. مـستقل تجزيـه
و غيرفعال دانشجويان داري بر قدرت معنيپژوهش نشان داد كه سه هفته تمرين ويبريشن تأثير ،)P=006/0وP=001/0به ترتيـب(فعال

هايو در گروهداشته است)P=02/0وP=02/0به ترتيب(تنه پايينو انعطاف عضلات)P=03/0وP=029/0به ترتيب(استقامت عضلاني
و غيرفعال هيچ تغيير معني و نتيجه.ه حاصل نشدداري در عوامل مورد مطالع كنترل فعال هـاي ايـن پـژوهش بر اساس يافتـه:گيريبحث

و غيرفعال مؤثر است كه تمرين ويبريشن بر بهبود قدرت، انعطاف توان گفت مي و استقامت عضلاني دختران فعال .پذيري
 پذيري انعطاف، استقامت عضلاني قدرت،،ويبريشن كل بدن: هاي كليدي واژه
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 مقدمه
از در ســال هــاي اخيــر افــزايش قابــل تــوجهي در اســتفاده

ــراي  صــفحات نوســاني بــه عنــوان يــك وســيله تمرينــي ب
و بيماران بوجـود آمـده اسـت  نـشان مطالعـات. ورزشكاران

ا موجبWBV1ده روز تمرينكهند داد  تفاع پرشر افزايش
 WBV به دنبال يك جلـسه تمـرين،همچنين).1(شود مي

،2(و تعداد پرش عمودي)2( پا هاي ني بازكننده توان عضلا
. افزايش نشان داده است)3

كننـد كـه تـأثير تمـرين مي پيشنهادها برخي از پژوهش
WBV ــشن ــاب ويبري ــق بازت ــر عملكــرد عــضلاني از طري  ب
).4،5(شـود مـيي عـصبي هـا سازگاري، منجر به2تونيكي

 Iaتارهـاي اساساً بازتاب ويبريشن تونيكي از طريق فعاليـت
تمرين ويبريـشن باعـث).1(شود مي دوك عضلاني تحريك

و سرعت بار گرانشي  فعاليـت).6-9(شود مي افزايش شدت
و سـريعي را در محـل  مكانيكي ويبريـشن تغييـرات كوتـاه

و تاندون ايجاد  و اين تحريكات توسط مي تركيب عضله كند
 بـه با توجه).10(شوندمي حسي عضله دريافت هاي گيرنده
، فركانس،دامنه(WBVي تمرينها ويژگي جديد، هاي يافته

و،نوع تمـرين( تمريني هايو پروتكل) روش كاربرد  شـدت
و توان تأثير داشتهمي)حجم توانند بر ميزان افزايش قدرت

 مختلـف بـا هاي فركانس،قات انجام شدهيدرتحق).5(باشند 
و 137تا15ازاي دامنه ميمـستقيرغشنيبري هرتز به روش

، نتايج مطالعـات نـشان اين وجود با.)5(استفاده شده است
)HZ50-30(دهد كه احتمالاً فركانس پـايين ويبريـشن مي

تيـ فعاليقـي در تحق.)5(در تمرين ويبريشن مؤثرتر باشـد
EMG و سه سر تحت، عضلات خم كننده بازو  بازكننده بازو

دو.شدي هرتز بررس 137و50دو فركانس ، فركانس در هر
IEMG و خم نـسبت دارييش معنيكننده بازو افزا بازكننده

ا.به گروه كنترل نشان داد  ش مـشاهدهي افـزا،نيـ بـا وجـود
ويشده در تمر ب50شن با فركانسيبرين ازي هرتز  137شتر
 بازكننـده،%40و%3/83 خـم كننـده،بيبه ترت(هرتز بود

وي تنهــا تمــر.)%3/27و5/45% شيفــزااHZ50شن يــبرين
ا IEMGرا در دارييمعن جين نتايا.جاد كردي عضله سه سر

پا مي نشان بيتأث) HZ50(نييدهد كه فركانس رايشتريـر
ويساز در فعال م داشـتهيمـستق غيرشنيبري عضله در روش
).11(است

و همكاران نشان دادند كه يك جلـسه) 2002(توروينن
 HZو فركـانسmm 4ويبريشن با دامنهاي دقيقه4تمرين 

باعث بهبود قـدرت ايزومتريـك عـضلات بازكننـده30-15
و اجراي پرش عمودي به ترتيب به ميزان  %2/3مفصل زانو

و مـردان،%5/2و  دو دقيقه پس از اتمـام تمـرين در زنـان
ق ي ـدر تحق) 1994(و همكـارانن ايزوري.)2( شود مي سالم

نيه تمـر هفتـ3ورزشكار مـرد، اثـرات غير18يخود بر رو
mm 4/0–3/0و دامنــهHZ 44شن را بــا فركــانس يــبريو

دريـج تحقي نتـا. كردنديبررس ق افـزايش قابـل تـوجهي را
و انعطاف در تحقيقـي).7( پذيري بيـشينه نـشان داد قدرت
 هفته تمـرين24تأثير) 2004(و همكاران توسط رولانتس 

 بـرmm 5-5/2و دامنـهHZ 40-35ويبريشن با فركـانس
و قدرت عضلاني مورد بررسي قرار گرفـت روي . تركيب بدن

كل بدن يـا، تغييري در وزن،پس از اين مدت تمرين  چربي
ورزشكار مـشاهده نـشد، ولـي غير چربي زيرپوستي در زنان

موجب افزايش قدرت بازكننده مفصل زانو به همراه افـزايش 
و همكـاران).3(اندكي در توده بدون چربي شد  ورسـچولن

 مـاه بـا6با استفاده از تمرينات ويبريشن به مـدت) 2004(
 بــر روي زنــان يائــسه، افــزايش قابــلHZ 40-35فركــانس

و ديناميــك بــه تـوجهي را در قــدرت عــضلاني ايزومتر يـك
و لـيم).13( گـزارش كردنـد%16و%15ترتيب   كاردينـال

از)2003(  هـاي با فركانسWBV دقيقه5 در تحقيقي پس
مر40و 20 و زنان هرتز در ل افـزايش قابـ،ورزشكار غير دان

و ارتفـاع پـرش مـشاهده كردنـد توجهي در انعطاف پـذيري
ــاران).14( و همك ــوس ــرين) 2003( دلكل ــسه تم در مقاي

ويبريشن با تمرين مقاومتي نشان دادند كه پس از تمرينات 
، بـاياقهيدق3-20و سه جلسه هفته12ويبريشن به مدت 

در زنان جـوان،mm 5/2-5/1و دامنهHZ40-35فركانس
و اين بهبـود در  غيرورزشكار، قدرت به روشني افزايش يافت

و).15(اثر تمرينات ويبريشن بيشتر بوده اسـت  دي رويتـر
دا) 2003(همكــاران   هفتــه تمــرين11دنــد بــر اثــرنــشان
 بـرروي افـرادmm  4و دامنـهHZ 30 با فركانس ويبريشن

 هـاي قـدرت بازكننـده جوان، بدون افـزايش بـار تمـرين در
).16(مفصل زانو بهبودي حاصل نمي شود

و همكـاران بـر ميـزان  نتايج تحقيقي كـه توسـط بـارنز
و قدرت آزمـودني انعطاف از غير هـاي پذيري  ورزشـكار پـس

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Whole Body Vibration    2. Tonic vibration reflex 



و غيرفعال 219 تأثير تمرين ويبريشن بر آمادگي جسماني دختران دانشجوي فعال

رت هرتــز صــو20 دقيقــه تمــرين ويبريــشن بــا فركــانس6
 تمرين ويبريشن موجب افـزايش قابـل گرفت، نشان داد كه
و قــدرت گرديــده اســت تــوجهي در انعطــاف ).17(پــذيري

 علمـي نـسبتاً فراوانـي در مـورد اثـرات هـاي اگرچه حمايت
و سـلامتي WBVمطلوب  بر روي عوامل آمادگي جـسماني

در20 وجود دارد، بـيش از  سـال اسـت كـه ايـن تمرينـات
و سـاير افـراد جوامـع قـرار  جهان مورد استفاده ورزشكاران

در مي و و اين در شرايطي است كه تحقيقـات محـدود گيرد
پي آن استفاده اندكي از اين شيوه تمريني در كـشور انجـام 

و هـاي از آنجايي كه اكثـر اردوهـاي تـيم.گرفته است   ملـي
د  مختلـف بـه صـورت هـاير رشـته باشگاهي در كـشور مـا

و كوتاه و ورزشـكاران مي مدت برگزار مقطعي و مربيان شوند
براي دستيابي به بالاترين عملكرد ورزشي لازم است عوامـل 

 اميـد.آمادگي جسماني خود را به سـطح مطلـوب برسـانند 
سـازي آمـاده هـاي در برنامـهات تمرين ـگونـه است كـه ايـن

 علاوه.رد استفاده قرار گيرد مختلف مو هاي ورزشكاران رشته 
ا وير تمـري بر تأثي مبني علم هاي افتهي،نيبر شن بـريـبرين

و  و همچن غير زنان فعال اين مقايفعال ن دو گروه از نظريسه
ايريرپذيتأث بسين تمري نسبت به نين و از بـهيار اندك بوده

بيو تحقيبررس ا.ي است شتريق نيدر نتيجه هدف از انجام
وير سه هفته تمريتأثيق بررسيتحق شن بـا فركـانسيبرين
و دامنــه 40 رويلــيم10 هرتــز ، عوامــل قــدرتيمتــر بــر

ويريپذو انعطافياستقامت عضلان فعـال غير دختران فعال
ايت مقايو در نها  ميسه ازيريرپذيزان تأثين دو گروه از نظر

. بودنين تمريا

 تحقيقروش
ت جربي بوده كه به روش تحقيق در اين پژوهش از نوع نيمه

پس منظور بررسي اهداف تحقيق از پيش  و آزمون بـه آزمون
آوري اطلاعـات در خـصوص عوامـل مـوردنظر منظور جمـع 

.استفاده شده است
و20 دانشجو شامل 40 فعـال بـه غير فـرد20 فرد فعال

دو. صورت داوطلبانه در اين تحقيق شركت كردند  هريك از
و =n)10( تجربـيهگـروه بـه صـورت تـصادفي بـه دو گـرو 

ا. تقسيم شدند =n)10(كنترل ازيـن تحقيدر طول انجام ق
 خود را متوقـفي ورزش هايتيخواسته شد فعالهايآزمودن
23±05/2ميانگين سني دانشجويان در گـروه فعـال،. كنند

و دانشجويان گروه . سـال بـود8/19±03/1فعال، غير سال
گ و قد و انحراف استاندارد وزن و ميانگين فعال غير روه فعال

39/59±98/5و34/59±12/5بـــه ترتيـــب برابـــر بـــا 
.متر بودسانتي66/164±42/5و 166±67/5وكيلوگرم

 آوري اطلاعاتروش اجراي تحقيق وجمع
و شـاخص،شـامل قـد هـا آزمـودني فيزيكيمشخصات  وزن

ــودن ــان از همگــن ب ــراي اطمين و ب ــدني محاســبه ــوده ب ت
آزمـون از طريـق انجـام آزمـون پـيش در مرحلهها آزمودني
، آزمون)1تنه پايينبراي سنجش قدرت ايزومتريك(پرس پا 

و آزمـون) براي سنجش اسـتقامت عـضلاني(پرش زيگزاك
ــستاده ــت اي ــايين از حال ــه پ ــش ب ــنجش(خم ــراي س ب

شد) پذيري انعطاف و هـاي بعد از انجـام نـرمش. اقدام  اوليـه
نـوع اه ويبريـشن از كـار روي دسـتگها گرم كردن، آزمودني

NEMES و سه جلـسه در هفتـه آغـاز  را به مدت سه هفته
بـر تمـرين هـاي كردند كه شدت اين تمرين توسـط متغيـر

و شـامل تنظـيم شـد) mm10(و دامنـه) HZ40(فركانس 
و بـه صـورت متنـاوباي پنج وهله يك دقيقه روي دستگاه

گاه روي دستها آزمودني. ها بود يك دقيقه استراحت بين آن 
. درجه قرار گرفتند110با موقعيت اسكات 
هــا بــدين صــورت افــزايش پيــدا كــرد كــه تعــداد وهلــه

و ســوم آزمــودني  دقيقــه، جلــسات5هــا جلــسات اول، دوم
و پنجم و هفـتم6چهارم و7 دقيقه، جلسات ششم  دقيقـه

و نهم  دقيقه روي صفحه ويبريشن مطـابق8جلسات هشتم
در.ر داشتند قرا)18(با تحقيق دي رويتر زاويه مفصل زانـو

طول ايستادن آزمودني روي دستگاه بوسيله گونيامتر توسط 
 هفتـه از دو گـروه3پـس از گذشـت.شدمييمحقق بررس 

و كنترل كـل آزمـون در هـاي مرحلـه پـيش تجربي  آزمـون
شد مرحله پس . آزمون تكرار

وييدهـد فركـانس پـاميج مطالعات نشانينتا شنيـبرين
)HZ50-30(ايو بار تمـرين ويبريـشن بايـستي در دامنـه

و تـوان بهينه باشد تا بتواند موجب  تحريك افـزايش قـدرت
و حجـم بـالا به كار بعلاوه.)2،5(گردد ازييگيـري شـدت
هــاي تمرينــي ويبريــشن موجــب بهبــودت در برنامــهيــفعال

جا).15(شود مي عملكرد تغيي از آن ازيي كه ر در هر كـدام
و، فركـانس،دامنه(ينير تم هاييژگيو توانـد مـي ..). مـدت
و فركـانس)12،15( داشـته باشـديج متفاوتينتا و دامنـه

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Leg Press 
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 ما در پروتكـل قات متفاوت بوده استياستفاده شده در تحق 
ا سعين تحقيبكار رفته در  انتخـابم كه بـاي بر آن داشتيق

و دامنه مناسب شدت بـار ويبريـشن روي سيـستم فركانس
و در اين راسـتا فركـانس بـايعصبي عضلاني را افزا  ش داده

قـرار)5(ه شـدهي هرتز كه در دامنه توص40شدت متوسط
و مطابق با تحق  و دامنـهمي)7(نيزورياقيداشته 10باشد

 را منجـري عـضلاني از خـستگييمتر كـه شـدت بـالايليم
.ميديبرگز)2(شود مي

 روش آماري
هاي آماري استفاده شده در ايـن تحقيـق شـامل آمـار روش

و توصيفي براي محاسبه شاخص  و پراكنـدگي هاي مركـزي
 اسميرنوف براي تعيين طبيعـي بـودن–آزمون كولموگراف 

كــهياز آنجــائ. توزيــع متغيرهــاي موجــود در تحقيــق بــود
ي اثرگـذاري برايند عامل توامي در هر گروهيمشخصات بدن 

يريـگن امـر هنگـام نمونـهيا(ق باشدي تحق هايري متغيرو
و نمونـه ا مورد توجه بـوده كـسان انتخـابين نظـر ي ـهـا از

 قـد، هـاي ها در اندازهي، لذا ابتدا همگن بودن آزمودن)شدند
ت و به. قرار گرفتيابي مورد ارزيپ بدنيوزن، سن در ضمن

ميمنظور مقا  ويريرپذيزان تأثيسه فعـال غير دو گروه فعـال
 در مرحلــهي مــورد نظـر عــدم وجـود همگنــيرهـايدر متغ

. شـدي بررس ـANOVAآزمون بـا اسـتفاده از آزمـونشيپ

و هـاي پـيش سپس براي مقايسه اخـتلاف ميـانگين آزمـون
و بـرايtآزمـون در گـروه تجربـي از آزمـون پس  همبـسته

و هـاي پـس آزمـون گـروه مقايسه اختلاف ميـانگين  فعـال
 كليه عمليات آمـاري. مستقل استفاده شدtفعال از آزمون غير

و سطح معنـي SPSSتوسط نرم افزار هـا آزمـون داري انجام
05/0P≤در نظر گرفته شد.

 نتايج
و وزن آزمـودني و انحراف معيار سن، قـد در دو هـا ميانگين

tنتــايج آزمــون. نــشان داده شــده اســت2گــروه در جــدول 

د قدر مورد متغير مستقل ،)=72/0P(، سـن)=56/0P(هاي
نــشان داد كــه تفــاوت ) =39/0P(BMIو ) =68/0P(وزن
و همگـن هـستندها بين آزمودني داري معني . وجـود نـدارد

t با استفاده از آزمون3 با استفاده از نتايج جدول،همچنين

 همبسته مشخص شد كه ميانگين مقادير قدرت، اسـتقامت
و  آزمـون آزمـون نـسبت بـه پـيش انعطاف در پـس عضلاني

ــالان و  ) =027/0P=،029/0P=،001/0P(در فعـــــــــ
ــكاران ــر  ) =02/0P=،035/0P=،006/0P(غيرورزش تغيي

 مـستقل نـشان دادtتحليل آزمون. داشته است داري معني
و در داريياخـتلاف معن ـفعـال غير كه بين دو گروه فعـال

غ   آزمـون وجـود دارد پـسدرو فعـال رفعـاليمورد قـدرت
)001/0P= ( ا %86/16(ن بهبود در فعالان مشهودتر بوديو
)45/11و دريچنـهم.%  بـين دو گـروهياسـتقامت عـضلانن

و و)=02/0P(وجـود دارد داريياختلاف معن ـفعال غير فعال
و%)3/20و%68/53(ن بهبود در افراد فعال مشهودتر بوديا

بيدر نها دريت يدار تفاوت معنـييريپذ انعطافن دو گروه
ا) =006/0P(وجــود دارد غيــكــه رفعــالين بهبــود در

ــود  ــشهودتر ب ــكل%).36/16و%85/7(م ــاي ش ــا1 ه 3 ت
پس پيش وضعيت دو گروه را در و آزمون گروه تجربي آزمون

.و كنترل با يكديگر مقايسه كرده است
پس مقايسه قدرت دو گروه در پيش.1 شكل و  آزمون آزمون
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 يني پروتكل تمر.1جدول شماره

فركانس گروهها آزمودني
(HZ) 

 دامنه
(mm) 

و  ورزشكار
 غيرورزشكار

 10 40 تجربي
اي

 هاي دو گروه اطلاعات توصيفي آزمودني.2جدول

 تعداد
 

 10 تجربي
 ورزشكار

106كنترل
32 10 تجربي

 غيرورزشكار
105كنترل
 زمان تمرين

ستادن روي صفحه با حالت اسكات
ايزومتريك زاويه مفصل زانو

 درجه110

 ثانيه60×5وهله
 تا

 ثانيه60×8 وهله

)سال(نس
M±SD

)سانتي متر(قد
M±SD 

)كيلوگرم(وزن
M±SD 

05/2±2381/5±9/166  09/6±68/58
5/1±3/2254/5±1/16516/4±60

0/1±8/1983/6±42/164  69/8±88/57
/1±4/2101/4±9/16428/3±9/60
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و پستقامت عضلاني دو گروه در پيشمقايسه اس.2شكل آزمونآزمون

و پسپذيري دو گروه در پيشمقايسه انعطاف.3شكل آزمونآزمون
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و نتيجهبح  گيريث
ب ررسي تـأثير تمـرين ويبريـشن بـر در تحقيق حاضر كه به

قدرت نيز پرداخته شد، بهبود مشاهده شده در قدرت افـراد 
و  فعال با نتايج بدست آمده درتحقيقـات فاگنـاني، غير فعال

ــارنز، ورســچولن، دلكلــوس،  لــوو، مــك برايــد، رولانــتس، ب
و بوسـكو همـسو  ،1،2،3،6،8،12،15( اسـت كاردينال

ب).17 دي از طرفي اين نتيجه ا نتـايج تحقيقـات كـوچران،
و تــوروينن تنــاقض دارد همــانطور كــه.)18،2،22(رويتــر

و حجـم  گفته شد احتمـالاً در صـورتي كـه انتخـاب شـدت
و بهبـود  تمرين ويبريشن مناسب نباشد ما شاهد سـازگاري
و حجم تمرين در نظر  و احتمالاً شدت عملكرد نخواهيم بود

و تـوروينن بـاد،گرفته شده در تحقيقات كوچران  ي رويتـر
.مناسب نبوده استها توجه به شرايط آزمودني

را در اسـتقامت داري نتايج تحقيق حاضر افـزايش معنـي
ــب  ــه ترتي ــضلاني ب و%3/20و%68/53ع ــال ــراد فع در اف

،يكي از دلايـل اصـلي بهبـود اسـتقامت. غيرفعال نشان داد 
ايش رسـد افـزميباشد كه به نظرميافزايش قدرت عضلاني

مشاهده شده در قدرت عضلاني در اين تحقيق بر اثر تمرين 
ويبريشن توجيهي براي افزايش مشاهده شده در اين متغيـر 

.عملكردي باشد
پـذيري در انعطـاف%36/16و%85/7 دار معنـي افزايش

و تنه پايينناحيه   بـا WBVفعال به دنبال غير دو گروه فعال
ــاي و در تحق%2/8بهبوده ــوچران ــق ك ــق%8 ي در تحقي

 هـايو همكاران قابل مقايسه است، اگر چه پروتكل ايزورين
 همان طـور كـه. به كار رفته استها مختلفي در اين تحقيق

پـذيري نيـز ماننـد ديگـر اجـزاي آمـادگي دانيم انعطاف مي
جسماني با انجام تمرينات مناسب باعث بهبود كشيده شدن 

و دامنه حركتي در مفاصل هاي بافت .)17( شـودمي همبند
سازي انتهاي ويبريشن حلقه بازتاب كششي را از طريق فعال

و باعـث انقبـاض مـي عضلاني افزايش هاي اوليه دوك  دهـد
و بازدارنــدگي عــضلات مخــالف . شــود مــيعــضلات موافــق

 نـسبت بـه تمرينـات WBVپذيري به دنبال افزايش انعطاف
و اين نشان وي ديگر بيشتر بوده بريـشن دهنده اين است كـه

 در عـضلات مخـالف  Ia بازدارندههاي باعث فعال شدن نرون
و در نهايـت باعـث تغييـر در همـاهنگي درون)1(شود مي

و كاهش نيروي بازدارنده در پيرامون مفاصل پـشت عضلاني
 تحريكـي بيـشتري هاي ويبريشن باعث پاسخ. شودميو ران 

و عضلاني نسبت به انتهاي ثان هاي در انتهاي اوليه دوك ويـه
GTO و انتهاي ثانويـه تحريكـات. شودميها مفصل، پوست

كننـد كـه بـه وسـيله آن فعاليـت مـي ويبريشن را دريافـت 
عصبي انتهاي اوليه از طريـق فعاليـت نـرون حركتـي گامـا 

اخيراً بيـان شـده اسـت كـه ويبريـشن).1(يابد مي افزايش
شـود مـي اعمال شده به عضله باعث افـزايش جريـان خـون 

 ماننـد، افزايش جريان خون هـم چنـين اثـر گرمـايي).23(
و رگ هـاي گشاد شـدن رگ  هـاي عمقـي را ايجـاد پوسـتي

 عـضلاني هـاي كند كه بوسيله گرماي توليد شده در تـار مي
پذيري اين تسهيل مرتبط با گرما در انعطاف. يابد مي افزايش

و به صورت گسترده  ).23(شود مي استفادهاي شناخته شده
ج با دستاوردهاي تحقيقاتي چـون كاردينـال، بـارنز، اين نتاي

و ساندز مطابقـت دارد ،3،6،17،20،22(كوچران، فاگناني
استفاده از تمرين ويبريشن روش نويني جهـت بهبـود.)23

و است ورزشي هاي عملكرد  كه بايستي مورد توجـه مربيـان
نه. محققان قرار بگيرد  تنهـا در حال حاضر تمرين ويبريشن

 قـدرت-توسط ورزشكاران مـاهر در بهبـود اجـراي سـرعت
ً مي استفاده هـاي اسـتفاده از آن در باشـگاه شود، بلكه اخيرا

و بدنسازي اكثر نقـاط دنيـا بـه عنـوان يـك روش  سلامتي
 انتظـار،بنـابراين. تمريني تنـاوبي بـسيار رايـج شـده اسـت 

 علمـي بـه هـاي رود كه تمرين ويبريشن بر اساس يافتـه مي
بنـدي تمريني، بويژه در دوره زمـان هاي عنوان يكي از شيوه

 زماني اجازه حـضور هاي تمرينات در شرايطي كه محدوديت 
 گسترده ورزشكاران را در برنامه تمرينات با مـشكل مواجـه

تر اين يعني زماني كوتاه،سازد، به طور جدي مطرح شود مي
ايهـ ورزشـي درمقايـسه بـا روش هـاي براي بهبود عملكرد

و رايج  نتايج تحقيق حاضر نشان داد كـه، در مجموع.سنتي
داري بـرروي قـدرت، سه هفته تمرين ويبريشن تأثير معني

ويريپذو انعطافياستقامت عضلان  فعـال غير در افراذ فعال
.داشته است
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