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 چكیده 
 مکانيکي تحریك باعث فعاليت عوبي و عضلاني، برای و مکمل جدید روشي عنوانبدن به کل ویبریشن 

یك دوره تمرینات منتخب ویبریشن بر برخي  تأثيرحاضر، بررسي  ةهدف مطالع .شودمي سيستم این

دانشاوی  15کرده بود. دانشاویان دختر تمرین IGF-1آمادگي جسماني، مقادیر هورمون رشد و  عوامل

کيلوگرم  10/01±11/7سال، وزن 70/12±1/1استاندارد سني بدني با ميانگين و انحراف دختر رشته تربيت

( =25n) کيلوگرم بر مترمربع انتخاب شدند و به طور توادفي در دو گروه تاربي BMI 11/1±2/15و 

متر در ميلي 25هرتز و دامنه  35روز با فرکانس  25به مدت WBV( قرار گرفتند. تمرین=25nو کنترل )

گيری اندازه WBVساعت قبل و بعد از تمرین 11های خوني نمونه .بدني مختلف اناام شد وضعيت 6

های تحليل آماری شد. یافتههمبسته و مستقل استفاده  tها از آزمون آماری شد. جهت تازیه و تحليل داده

قدرت، سرعت، توان، مقادیر هورمون  دارمعنيمنار به افزایش  WBVروز برنامه تمرین  25نشان داد 

ی دارمعنيکه چابکي در این گروه تغيير حالي  (، درP≥50/5در گروه تاربي شد ) IGF-1رشد و 

عنوان یك شيوه تمریني جدید و مکمل در کنار تواند بهمي WBVها نشان داد برنامه تمرینينداشت. یافته

های آنابوليکي و عوامل آمادگي جسماني استفاده های تمریني جهت بهبود مقادیر هورمونسایر روش

 شود.

 .IGF-1تمرینات ویبریشن، آمادگي جسماني، هورمون رشد،  کلیدي: واژگان

 31/19 تاريخ پذيرش مقاله: 92/13 تاريخ دريافت مقاله:
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 مقدمه
هوای تمرینوي مربيان با طراحي برناموه ،بنابراین  تیکي از اهداف اصلي مربيان بهبود عملکرد ورزشکاران اس

های فيزیولوژیك و نورولوژیك ورزشکاران دارند که سوراناام در سيستم بهينهمتنوع سعي در ایااد تغييرات 

هوای ورزشوي، ترکيبوي از دو نووع (. برای موفقيت در اکثر رشته2منار به بهبود عملکرد ورزشي آنان شود )

هایي از جمله قودرت عضولاني، چوابکي، ثر است، به همين علت بهبود قابليتؤتي مآمادگي جسماني و حرک

عنووان بوه ۱(GH(. از طرف دیگر هورموون رشود )1) سرعت دویدن و توان برای ورزشکاران ضروری است

انتقال اسيدهای آمينه به درون سلول و سنتز پروتئين مناور بوه افوزایش تووده  تسهيل عامل آنابوليکي قوی با 

 ۲(IGF-1انسووليني )این هورمون اثرات آنابوليکي خود را بيشتر از طرین فاکتور رشد شوبه .شودضلاني ميع

برای بهبود عوامل آمادگي جسماني،  جدید های تمرینيپژوهشگران به دنبال شيوه بيشتر(. 1، 3) کنداعمال مي

 عملکرد ورزشکاران هستند.  جهت تقویت IGF-1و  GHهای آنابوليکي از جمله حرکتي و سطوح هورمون

 کار بردندعنوان روش تمریني برای ورزشکاران بهبار، ویبریشن را به( برای نخستين2110نیروف و اسپيواك )

که این امر منار به پدیدارشدن علاين علمي بسوياری از پژوهشوگران، مربيوان و ورزشوکاران بوه ویبریشون، 

عنوان محورك (. ویبریشن به0) های تمریني شدکنار سایر روشعنوان یك شيوه تمریني جدید و مکمل در به

عنووان یوك روش تمرینوي در فرسوتد و اموروزه بوهمکانيکي، تحریکات را به صورت نوساني به کل بدن مي

های مختلف از جمله بهبود عملکرد ورزشي، بازتواني و همچنين بهبوود سولامتي و آموادگي جسوماني حوزه

دادن فعاليت ایستا یا پویا  بوه به طور کلي شامل اناام ۳(WBV)(. ویبریشن کل بدن 6شود )کار گرفته ميبه

سال گذشته مورد توجه قرار گرفته  25که طي  استروی صفحه ویبریشن  جانبيیکي از دو شکل عمودی و 

 (. با وجود این، در مورد سازوکارهای فيزیولووژیکي و نورولووژیکي تمرینوات ویبریشون، دانوش1، 7است )

ویژه زنان هدر ورزشکاران ب WBVمدی تمرینات آدرباره کار در مورد مطالعاتکنوني چندان گسترده نيست. 

(، اوسواوا و همکواران 1522موارین و همکواران ) وجود دارد.ها اختلاف نیر فراوان برای تقویت عملکرد آن

و همکاران گرودیموس طرف دیگر  و از اندتغييرات اشاره کرده افزایشبه ( 1522لاو و همکاران ) و (1522)

( کاهش و عدم تغيير را در عوامل آموادگي جسوماني و حرکتوي گوزارش 1525(، ماکادو و همکاران )1525)

نتایج متناقضي را بوه  WBV(.  از طرفي ارزیابي هورموني افراد بعد از تمرینات 23، 21، 22، 25، 1اند )کرده

دار ( افوزایش معنوي1522و همکواران ) سوانتوس و (1522) همراه داشته است. بخووا یودیك و همکاران

ها با نتایج دیگر محققان از این یافته  (.20، 21را گزارش کردند ) IGF-1و  GHهای سطوح سرمي هورمون

( کوه تغييور 1551( و آلنتورن و همکواران )1556(، کاردینال و همکاران )1551جمله دی لورتو و همکاران )

 گوزارش نکردنوود WBVتمرینووات از بعود  IGF-1و  GHطوح سورمي تستوسووترون، داری را در سوومعنوي

                                                 
1. Growth Hormone 

2. Insulin Growth Factor 1 

3. Whole Body Vibration 
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های برناموه تمرینوي )فرکوانس، (. بخشي از این تناقضات ذکرشده به دليل تفاوت21، 27، 26متناقض است )

 (. 1)است مورد استفاده  WBVهای ها و نوع دستگاه(، آزمودنيWBVدامنه و زمان 

بور عوامول آموادگي جسوماني، حرکتوي و  WBVتمرینوات  تأثير در موضوع های موجودبا توجه به تناقض

هوای تمرینوي  بوودن پروتکولکورده و همچنوين متفواوتدر زنان تمرین IGF-1های رشد و سطوح هورمون

WBV شوده در ایون که بيشتر مطالعات اناامنهای بدني مختلف و ایاز نیر فرکانس، دامنه، مدت و وضعيت

ای با در برگرفتن بنابراین اناام مطالعه ،از عوامل آمادگي جسماني یا هورموني بوده است یکي در موردزمينه 

متنووع در آینوده  WBVهوای تمرینوي های آنوابوليکي و پروتکولعوامل آمادگي جسماني، حرکتي، هورمون

وهش حاضور در پوژ ،رو رسود. از ایونکرده جهت تقویت عملکرد آنها ضروری به نیر ميافراد تمرین دربارة

 مقووادیرهووای بوودني مختلووف بور عواموول آمووادگي جسووماني، حرکتووي و در وضووعيت WBVاثورات تموورین 

 .گرفته استکرده مورد بررسي قرار در دانشاویان دختر تمرین IGF-1های رشد و هورمون

 

 روش شناسي
رشته تربيت بدني تاربي است. نمونه آماری این پژوهش را دانشاویان دختر روش تحقين حاضر از نوع نيمه

( و  تاربوي =25nنفر به صورت تووادفي در دو گوروه کنتورل ) 15دانشگاه بوعلي همدان تشکيل دادند که 

(25n=قرار گرفتند. یك روز قبل از شروع تمرینات، متغيرهای مرحله پيش )آوری شود. بورای آزموون جموع

 Lat)با استفاده از دسوتگاه  Lat Pull Downگيری قدرت عضلات دست و پا به ترتيب از حرکات اندازه

Pull Down  موارك تکنووجيم سواخت ایتاليوا( وHip Sled  بوا اسوتفاده از دسوتگاه(Hip Sled  موارك

هوا بوا اسوتفاده از تکنوجيم ساخت ایتاليا( استفاده شد و قدرت بيشينه هر آزمودني ثبت شد. سرعت آزمودني

گيری و ها با دو آزمون پرش طول و پرش عمودی اندازهيگيری شد. توان آزمودنمتر اندازه 65آزمون سرعت 

گيری شد. به علت ارتباط غلیت هورمون رشود و متر اندازه 1×1ها نيز با آزمون ثبت گردید. چابکي آزمودني

IGF-1 دار اناام شد. ابتودا از طریون موواحبه حضووری گيری به صورت هدفبا هورمون استروژن، نمونه

فرد مشخص گردید، سپس از بين آنان افرادی که سيکل قاعدگي مرتبوي داشوتند و  شروع سيکل قاعدگي هر

گيوری بوه هوا، خووندر مرحله ترشحي )پروژستروني( بودند، انتخاب شدند. یك روز قبل از اجورای آزموون

بوا کيوت سواخت کشوور  IGF-1صب  اناام شد. ميزان هورموون رشود و  25الي  1صورت ناشتا و ساعت 

گيوری شود. یوك روز پوس از آخورین جلسوه تمرینوي، و به روش الایزا اندازه Monobindآمریکا شرکت 

 آوری شد.های پس آزمون از دو گروه جمعداده

سواخت کشوور  NEMES-LB Bosco Systemهای گروه تاربي با دسوتگاه ویبریشون )مودل آزمودني 

 35یسوتادن روی دسوتگاه بوا فرکوانس روز به تمرین پرداختند. تمرینات ویبریشن شامل ا 25ایرلند( به مدت 

 15وضعيت بدني مختلف شامل حالوت ایسوتاده بور روی پناوه پوا، اسوکات  6متر در ميلي 25هرتز و دامنه 

درجوه روی  15درجه روی پای چ ، اسکات  15درجه با چرخش خارجي پاها، اسکات  15درجه، اسکات 
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ثانيه  15دت زمان فعاليت در هر وضعيت بدني گرفتن روی کف دست با آرنج صاف بود. مپای راست و قرار

ثانيوه  15ها در بوين هور وضوعيت بودني دقيقه رسيد. آزمودني 1ثانيه به آن افزوده شد تا به  0بود که هر روز 

دقيقه را  25کردن و در پایان، دقيقه را به گرم 25ها استراحت کردند. قبل از شروع هر جلسه تمریني، آزمودني

واا دادند. از گروه کنترل خواسته شد که فعاليوت بودني روزانوه خوود را در مودت زموان به سردکردن اخت

های گوروه کند. همچنين آزمودني پرهيزپروتکل تمریني حفظ کند و از اناام کارهای قدرتي و تمرین با وزنه 

 ام دادند.روز تمرین تمام شرایط و وضعيت گروه تاربي را روی دستگاه ویبریشن خاموش انا 25کنترل طي 

ها از توزیع طبيعي برخوردارند،. برای بررسوي ( نشان داد که دادهK-Sاسميرنوف ) -نتایج آزمون کلموگروف

مستقل استفاده شد و نتوایج  tهای دو گروه کنترل و تاربي قبل از شروع تمرینات، از آزمون همگني آزمودني

آزمون بود. برای بررسي اخوتلاف در مرحله پيش بودن دو گروه از نیر متغيرهای مورد مطالعهحاکي از همگن

 tنيوز از آزموون  ةزوجي و برای بررسي اختلاف بوين گورو tآزمون در هر گروه از آزمون مراحل پيش و پس

 تعيين شد. P≥50/5آماری نيز در سط   دارمعنيمستقل استفاده شد. اختلاف 
 

 نتايج
 ارايه شده است.  2ها  در جدول يهای جسماني آزمودنميانگين و انحراف معيار ویژگي

 

 (معيار انحراف ±ميانگين) کنترل و تاربي هایگروه فردی هایویژگي. 2 جدول

 

 

 

 

 

 

(،  P≥ 552/5(، قودرت پوا )P ≥ 552/5شود، متغيرهای قدرت دست )ملاحیه مي 1طور که در جدول همان

(، هورموون رشود  P≥ 552/5(، پورش عموودی ) P≥ 553/5(، پورش جفوت ) P≥ 553/5متر سرعت ) 65

(551/5 ≤P  و )IGF-1 (511/5 ≤P در ) ری در دادار داشوته، ولوي تغييور معنويگروه تاربي افزایش معني

یوك از متغيرهوای موورد مطالعوه در گوروه هيچها مشاهده نشد. با وجود این، ( آزمودني P= 170/5چابکي )

 اند.داری نداشتهکنترل تغييرات معني

 
  

 (=01n)كنترل  (=01n)تجربي  متغیرها          

 35/11±50/2 15/12±1/1 سن )سال(

 63/2±51/5 61/2±51/5 قد)متر(

 35/01±10/1 15/01±7/0 وزن)کيلو گرم(

 نيشاخص توده بد

 )کيلوگرم بر مترمربع(
17/2±12/21 52/1±11/15 
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 WBVTه کنترل و تاربي قبل و بعد از های منتخب گروهای آمادگي جسماني، حرکتي و غلیت هورمون. شاخص1جدول 

 گروه شاخص
 پیش آزمون

 میانگین±انحراف معیار

 پس آزمون

 میانگین±انحراف معیار
 Pارزش عددی 

 قدرت دست

 )کيلوگرم(

 113/5 00±01/23 07±02/21 کنترل

 *552/5 70/11±27/6 0/11±77/6 تاربي

 قدرت پا

 )کيلوگرم(

 701/5 221±01/16 223±0/17 کنترل

 *552/5 231±10/37 251±72/31 اربيت

 1×1چابکي 

 )ثانيه(

 000/5 11/22±11/5 16/22±11/5 کنترل

 170/5 52/22±62/5 57/22±06/5 تاربي

 متر سرعت 65

 )ثانيه(

 716/5 01/22±73/5 02/22±71/5 کنترل

 *553/5 03/25±56/2 63/22±77/5 تاربي

 پرش جفت

 )متر(

 063/5 73/2±27/5 72/2±11/5 کنترل

 *553/5 11/2±251/5 71/2±251/5 تاربي

 پرش عمودی

 )سانتي متر(

 337/5 2/30±70/6 10/31±7 کنترل

 *552/5 1/36±2/0 20/33±2/1 تاربي

 هورمون رشد

 )نانو گرم بر ميلي ليتر(

 111/5 7/1±12/0 77/1±11/0 کنترل

 *551/5 10/25±71/7 76/3±32/1 تاربي

 IGF-1هورمون 

 ميلي ليتر( )نانوگرم بر

 631/5 1/216±30/71 6/216±71 کنترل

 *511/5 7/110±01/03 2/275±12/01 تاربي

*50/5≤P  آزمون.آزمون در مقابل پسداری پيشعلامت معني 
 

 بحث و نتیجه گیری
های بدني مختلوف مناور بوه افوزایش در وضعيت WBVروز تمرین  25نتایج پژوهش حاضر نشان داد که 

هوای یودیوك و هوا بوا پوژوهششود. این یافتوهکرده ميعضلات دست و پای دختران تمریندار قدرت معني

(. بوا وجوود 21، 21، 22( همسو اسوت )1522( و لاو و همکاران )1522(، ایدر و همکاران )1525همکاران )

 ی،نیور لحواظ ، ازWBVهای فيزیولوژیکي و نورولوژیکي تمرینات فقدان اطلاعات کافي در مورد سازوکار

 آتوش نورخ و برانگيختگوي افوزایش بوا کوه اسوت، عضلاني هایدوك سازیفعال اساس بر WBVT مفهوم

 موجوب امور ایون. (12، 15شوود )فعالي آلفا و گاما شناخته موياست. این چرخه هم همراه حرکتي هاینرون

 در WBVات تمرینو هنگوام عمول ایون که شودمي کششي قوس در( تونيکي انقبا ) تونيکي بازتاب توليد

از طورف دیگور، ایون  .(13، 11شوود )موي عضلاني قدرت بهبود موجب درنتياه است و شده دیده عضلات

هوای بازدارنوده و مهوار خودی در اندام وتری گلژی، موجوب کواهش تکوانشبهتمرینات با کاهش مهار خود

ر افوزایش قودرت در نبوود یابود و بيوانگشوند که در نتياه فراخواني واحدهای حرکتي افزایش ميعوبي مي

(. یکي دیگور از دلایول احتموالي 10، 11، 12های عوبي در شروع تمرین است )پرتروفي و در اثر سازگاریة

باشد کوه در های ارتباطي اکتين و ميوزین مي، افزایش تماس پلWBVبهبود قدرت عضلاني بر اثر تمرینات 
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های ارتبواطي اکتوين و ميووزین ماس تعداد بيشتر پل(. ت10، 13های مختلف به آن اشاره شده است )پژوهش

داری در تووان انفاواری نتایج پژوهش حاضور افوزایش معنوي .(17، 16، 21شود )موجب افزایش قدرت مي

نشوان داد. ایون  WBVهای پرش طول و ارتفاع پوس از تمرینوات کرده را در هر دوی آزموندختران تمرین

، 25(  همسوو اسوت )1522( و اوساوا و همکاران )1525ورا و همکاران )نتياه با نتایج تحقيقات دی هویو ل

(. دلایل احتمالي افزایش توان مشابه علل ذکر شده برای افزایش قودرت در بوالا اسوت، در حوالي کوه بوا 11

( 1525( و موکادو و همکواران )1525(، گرودیموس و همکاران )1551تحقيقات پيس پيری کو و همکاران )

روی  WBVهای متفواوت (. در پژوهش گرودیموس اثرات حاد دامنه و فرکانس11، 23، 21) همسو استنا

ها به صورت توادفي به پذیری و پرش عمودی زنان جوان سالم مورد بررسي قرار گرفت که آزمودنيانعطاف

 35و  15، 20متر( و فرکوانس متغيور )فرکوانس ميلي 1و  6، 1هرتز و دامنه  10دو گروه دامنه متغير )فرکانس 

بوا دامنوه و  WBVمتر( تقسيم شدند. گرودیموس در نهایت نتياه گرفوت کوه تمورین  ميلي 6هرتز و دامنه 

ی در ميوزان دارمعنويدهد، ولوي تغييور دار افزایش ميصورت معني پذیری را بههای متفاوت انعطاففرکانس

هفته تمورین   25( نشان دادند که  1525) (. همچنين موکادو و همکاران21کند )پرش عمودی زنان ایااد نمي

WBV  (. با 23ی بر توان عضلاني زنان سالمند ندارد )تأثيرمتر( ميلي 1تا  1هرتز و دامنه  15تا  15)فرکانس

 WBVهای )فرکوانس و دامنوه( متفواوت تمرینوات توجه به اینکه در پژوهش گرودیموس اثرات حاد شدت

هرتز و 35ان اظهار کرد که چون در مطالعه حاضر فرکانس و دامنه ثابتي )مورد مطالعه قرار گرفته است مي تو

های خلاف پژوهش گرودیموس ناشي از سازگاریمتر( استفاده شده است، پس احتمالاً افزایش توان برميلي 6

عوبي و عضلاني است. از طرف دیگر پژوهش موکادو نيز در مورد زنان سالمند بوا دامنوه و فرکوانس متغيور 

در زنان مسن و جوان و عودم  WBVTهای ده، که نتایج متناقض احتمالاً ناشي از متفاوت بودن سازگاریبو

نتياوه پوژوهش حاضور در افوزایش سورعت،  بر توان عضلاني زنوان اسوت. WBVTهای متغير شدت تأثير

وجوب (. افوزایش سورعت انقبوا  عضوله م10( بوود )1557تأیيدی بر نتياه پژوهش پارادیس و همکاران )

هوای حرکتوي گاموا موجوب افوزایش از طریون نورون WBV(. تمرینوات 12، 11شوود )افزایش سرعت مي

هوای شوود توا واکونشگردد و در نهایوت موجوب مويهای عضلاني و سفتي عضله ميپذیری دوكحساسيت

 تأخيران )زم EMDدر واقع هرچه  .(35، 12تری اناام پذیرند )زمان کوتاهمکانيکي و فيزیولوژیکي در مدت

(. کواهش 35یابد )یا فاصله زماني بين تحریك عضله و توليد نيرو( کمتر باشد، سرعت توليد نيرو افزایش مي

EMD  در اثر تمریناتWBV ( نتایج پوژوهش حاضور 35، 10، 12در چندین پژوهش گزارش شده است .)

(. در پوژوهش 32، 2ت )( متموایز اسو1551و همکواران ) بوولاك( و 1551با نتوایج دلکلووس و همکواران )

متور تغييور ميلوي 22هرتوز و دامنوه  16جلسه تمرین ویبریشون بوا فرکوانس  1(، 1551دلکلوس و همکاران )

( 1551و همکواران ) بوولاك(. همچنين، در پوژوهش 2داری را در سرعت و توان انفااری ایااد نکرد )معني

متور زنوان  35ی در عملکورد دوی سورعت توأثيرمتور ميلي 1هرتز و دامنه  10با فرکانس  WBVیك جلسه 

توانود (. از آناای که تغيير در هریك از پارامترهای تمریني )دامنه، فرکانس و مدت( مي32ورزشکار نداشت )
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هرتز کوه بيشوترین تونش را در عضوله توليود  35نتایج متفاوتي را ایااد کند و در پژوهش حاضر از فرکانس 

بودن مشاهدات، پيامد ایون اختلافوات اسوت نتياه گرفت احتمالاً متفاوتتوان کند استفاده شده است، ميمي

متور مشواهده  1×1در آزموون  WBVها پس از تمرینات در چابکي آزمودني داریمعنيتغيير  (.35، 11، 12)

( 1551(. کووچران و همکواران )2( همسو است )1551نشد. این نتياه با نتایج مطالعه دلکلوس و همکاران )

را روی چابکي دانشواویان دختور رشوته تربيوت بودني بررسوي کردنود در نتياوه تفواوت  WBVTاثرات 

(. همچنين تحقيقوات معودودی در زمينوه 2های کنترل و تاربي مشاهده نکردند )داری بين چابکي گروهمعني

وهش نتوایج پوژ های بيشتری در آینده است.بر چابکي ورزشکاران اناام شده و نياز به پژوهش WBV تأثير

شود. ایون  IGF-1های رشد وغلیت هورمون دارمعنيمنار به افزایش  WBVحاضر نشان داد که تمرینات 

(، سوارتریو و 1556(، کورینگ و همکواران )1555های بوسکو و همکاران )پژوهش نتایج حاصل از پژوهش

های خوني با سازگاری (. عوامل33، 31، 21،15( را تأیيد کرد )1522( و یودیك و همکاران )1525همکاران )

هوای هورمووني و عووبي را بوه عوبي و عضلاني و مورفولوژی مرتبط هستند و تغييرات بار گرانشي پاسوخ

(. مطالعات در مورد فضانوردان نشان داد که گورانش کوم موجوب کواهش ترشو  آنودروژن و 1همراه دارد )

درواسوتاتيك و تغييور سيسوتم ةشوار های اسکلتي عضولاني، کواهش فشود که ناشي از تنشهورمون رشد مي

( موجب افزایش ترشو  هورموون رشود و WBVT(. در مقابل افزایش بار گرانشي )1حسي حرکتي است )

IGF-1 توان بيان کرد که افزایش ظرفيت نيروی گرانشي و تحریکوات درونوي ناشوي از شود. در انتها ميمي

WBVTشوود. در مقابول، الت اوليه، ترميم و رشد مي، موجب ایااد محيط آنابوليکي در دوره برگشت به ح

ریز بررسوي های مختلف بر دستگاه غدد درونرا در دامنه WBVتمرینات  تأثير( 1556کاردینال و همکاران )

(. همچنين آلنتوورن 27گزارش نکردند ) IGF-1ی را در سطوح سرمي تستوسترون و دارمعنيکردند و تغيير 

تغييری در  هيچزنان  بررسي کردند و  IGF-1را بر سطوح سرمي  WBV ( اثرات تمرین1551و همکاران )

هوای پروتکول توان به دليل تفواوت(. علت این تناقضات را مي21زنان مشاهده نشد ) IGF-1سطوح سرمي 

شده ذکر کورد. بوا وجوود ایون استفاد WBVهای ها و نوع دستگاهتمریني )فرکانس، دامنه و زمان(، آزمودني

برای بهبوود ترشوحات  WBVهای تمریني ترین شيوادی در این زمينه مورد نياز است تا مناسبتحقيقات زی

باعوث افوزایش  WBVنتایج این پژوهش نشان داد یك دوره تمرینوات  هورموني در ورزشکاران تأیيد شود.

هوای در برخي عوامل آمادگي جسماني، حرکتي )قدرت، سرعت، توان و چابکي( و غلیت هورموون دارمعني

کرده شد. این به معنوي بهبوود عملکردهوای ورزشوي در مقایسوه بوا دانشاویان دختر تمرین IGF-1رشد و 

را بوه دليول فقودان ویژگوي و  WBVتر است. با وجود این تمرینات های سنتي و رایج در زماني کوتاهروش

های تمریني تووور روشگاه نباید جایگزین دیگر هيچهای مختلف عدم هماهنگي با الگوهای حرکتي ورزش

 های تمریني مورد توجه قرار داد. عنوان روشي جدید در کنار سایر روشها را بهکرد و باید آن
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متنوعي  WBVهای تمریني توانند با استفاده از خلاقيت و مباني نیری موجود، برنامهبنابراین پژوهشگران مي

های آنوابوليکي و کاتوابوليکي ورزشوکاران موورد ونرا طراحي کنند و اثرات آن را بر عملکرد و سطوح هورم

 ارزیابي قرار دهند و از نتایج آن در جهت بهبود عملکرد ورزشکاران استفاده کنند.
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Abstract 
Introduction: Whole Body Vibration (WBV) as a new method and supplement 
for neuromuscular training, cause mechanical stimulation in this system. 
Propose: The aim of present study was to determine the effect of Whole Body 
Vibration training (WBVT) on some factors of the physical fitness, growth 
hormone and IGF-1 concentration in trained girl students. Materials and 
methods: twenty female of physical education students with a mean and 
standard deviation of age (21.75 ± 2.2 Yr.), weight (54.25 ± 7.28 kg) and BMI 
(20.1± 2.44 kg/m2) were selected and randomly divided into two groups: 
experimental (n=10) and control (n=10). WBVT for 10 days with frequencies 
30 Hz and amplitude of 10 mm in six different body positions were performed. 
Blood samples were collected 24 hours before and after WBVT. Data were 
analyzed by dependent t test and paired t test. Results: The statistical analysis 
showed, WBVT lead to significant increase of strength, speed, power, growth 
hormone and IGF-1 concentrations in experimental group (P<0.05), while 
agility in this group was not significantly changed (P>0.05). Conclusion: WBV 
training program can be used as modern training methods and supplements 
along with other training methods to improve the levels of anabolic hormones 
and physical fitness factors. 
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