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 چکیده   

مفصل  مقدمه و هدف: فعال  یثبات  تثب  یسازو  پ  (Core) بدن  یمرکز  یهناح  کنندهیتمطلوب عضلات    نیازهاییشاز 

  یها. در سالشوندیمحسوب م  عضلانییاسکلت هاییباز آس  یشگیریو پ  یو اثربخش حرکات بدنساز یمنا یاجرا یاساس

  ی مقاومت  یمکمل در کنار بارگذار  یزیولوژیکنوروف  یمحرک   نعنوابه  یبریشنمجهز به و  های یلهاستفاده از دمبل و م  یر،اخ

  یر موجود درباره تأث  یشواهد علم   یانتقاد  یلحاضر با هدف سنتز و تحل  یمورد توجه قرار گرفته است. مطالعه مرور  یسنت

 .تنه انجام شد کنندهیتعضلات تثب یسازو فعال ی ابزارها بر ثبات مفصل ینا

  هاییگاهدر پا PRISMA ۲۰۲۰ یانیهاز اصول ب  یروی مند است که با پ نظام-یتیروا  یمطالعه مرور  یک پژوهش    ینا  :هاروش

وجو انجام شد. جست Cochrane Library و PubMed ،Scopus ،Web of Science ،SPORTDiscus یاطلاعات

عضلات    یسازو فعال  یثبات مفصل  ی،مقاومت  ینتمر  تعاشی،ار  یکبازتاب تون  ی،مرتبط با ارتعاش دست  هاییدواژهکل  یببا ترک

  ی بالا یناهمگون  یلو به دل  یابیارز PEDro یاسوارد شده با مق  هایییکارآزما  یشناختروش  یفیتصورت گرفت. ک  یمرکز

 .انجام شد  یو موضوع  یفیصورت کبه ها یافتهمداخلات، سنتز 

بازتاب    یسم مکان  یقآزاد، از طر  یبه حرکات مقاومت  یآمده نشان دادند که افزودن محرک ارتعاشدستشواهد به  :هایافته

  یست،عضلات آگون  یوگرافیکالکتروما  یت فعال  یطور معنادار، بهIa نوع  ی حس  یهاآوران   یتفعال  یش و افزا  یارتعاش  یکتون

اثر به فرکانس و دامنه   ین. ادهدیم  یش همان حرکت بدون ارتعاش افزا جرایتنه را نسبت به ا کنندهیتو تثب یستآنتاگون

  یدارناپا  یمقاومت  ینمستقل حوزه تمر  هاییافتهنمونه وابسته بود و با    شناختییت جمع  هاییژگیارتعاش، نوع حرکت و و

ا  ییهمسو با  داد.  محدود  یننشان  حرکت  یمهم  یشناختروش  هاییتحال،  مصنوعات  جمله  ثبت   ینح  لکترودا  یاز 

 .شد یی موجود شناسا  یاتمزمن، در ادب هاییها و کمبود شواهد مربوط به سازگارپروتکل ی ناهمگون یوگرافی،الکتروما

 یسازفعال  یارتقا  یمکمل و بالقوه اثربخش برا   یابزار  تواندیم  یبریشنمجهز به و  هاییله استفاده از دمبل و م   :گیرینتیجه

  ی فن  ی پارامترها  یباشد؛ اما استانداردساز  یورزش  یبخشو توان  ی بدنساز  یهادر برنامه  یو ثبات مفصل  کنندهیتعضلات تثب

 یو کاربرد  ینیبال  هاییهتوص  ینتدو  یبلندمدت، برا  یگیریدار با پ کنترل  شدهسازیفیتصاد  هایییابزار و انجام کارآزما

 است. یضرور ی، بر شواهد قطع  یمبتن

 

کلیدی:   )واژگان  تمرVibrationتعاش  مرکزResistance Training)  یمقاومت  ین(؛  ثبات  )  ی(؛   Coreبدن 

Stabilityیوگرافی(؛ الکتروما (Electromyography؛ بازتاب تون)یارتعاش یک (Tonic Vibration Reflex) 
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 مقدمه  

عضلات    یسازو فعال  یثبات مفصل  ی،زمان قدرت عضلان هم  یشمنظور افزابه  یمقاومت  ینتمر  یهاروش   سازیینه اصلاح و به

 ی بخش و علوم توان   یورزش  یزیولوژیمهم پژوهش در حوزه ف  یاز محورها  یکی(  Core Stabilizersتنه )  کنندهیت تثب

م ناح.  شودیمحسوب  عضلات    یمرکز  یه عضلات  شامل  خارج  یداخل  یلما  شکمی،راستبدن،  و    شکمییعرض  ی،و 

ستون فقرات و  یحفظ راستا ی،و تحتان ی فوقان  یهااندام یان م یرو در انتقال ن یادینستون فقرات، نقش بن ی هاکنندهراست 

  ین ا  یتکه بتوانند فعال  ینیتمر  یهاپروتکل  یاساس، طراح  ین. بر همکنندیم  یفاا  عضلانییاسکلت  هاییب از آس   یشگیریپ 

 بوده است.  یورزش ی و بازتوان یمقاومت ینپژوهشگران حوزه تمر های یتدهند، از اولو یشصورت هدفمند افزاعضلات را به

  ی مقاومت  یمکمل در کنار بارگذار  یزیولوژیکمحرک نوروف  یکعنوان  ( بهVibrationاستفاده از ارتعاش )  یر،اخ  یهادهه  در

  یق مشخص قادر است از طر  یهابه خود جلب کرده است. ارتعاش با فرکانس  یعلم  یاترا در ادب  یاتوجه گسترده  ی،سنت

افزا  ی عضلان  یهادوک  یکتحر تونIaنوع    یحس  ایهآوران   یتفعال  یشو  بازتاب   Tonic Vibration)  یارتعاش  یک، 

Reflexافزا  یزد( را برانگ اند که در شود. مطالعات نشان داده  یستو آنتاگون  یستعضلات آگون  یانقباضهم  یشو موجب 

از آستانه مع  یهافرکانس ارتعاش  یهرتز برا  1۲)حدود    ینبالاتر  (،  عاشیارت  یهادمبل  یهرتز برا  16و حدود    یصفحات 

  یهادر فرکانس یابد؛یم  یشو تعداد انقباضات متناسب با فرکانس ارتعاش افزا شودیم یختهدر عضله برانگ یرفلکس کشش

و در    یابندیاستراحت را نم-چرخه کامل انقباض  یلتکم  یبرا  یفرصت کاف   یعضلان  یهرتز، تارها  ۲۸تا    ۲۰بالاتر از حدود  

 ی نظر  ینهزم  هایافته  ین[. ا1]  شودیمنجر م  یو توان عضلان  یرون  یشند که به افزاگیریمداوم قرار م   یانقباضهم  یتوضع

ابزارها  یریگبهره  یبرا  یمحکم ارتعاش  یاز  از جمله صفحات  ارتعاش،  به  اختمام  ی مجهز  و  و مدمبل  یراًبدن    هاییلهها 

 اند. فراهم کرده یمقاومت ینتمر ی هادر برنامه ی،ارتعاش

اثربخش  یپژوهش  پیشینه بر  عمدتاً  تمام  یموجود  تحتانارتعاش  اندام  عملکرد عضلات  بر  بوده است. مرور    ی بدن  متمرکز 

کرده، نشان داده است که   یدار را در ورزشکاران بررسکنترل  شدهسازییتصادف  هایییکه کارآزما  یلیمند و فراتحلنظام

بهارتعاش تمام به کار    یقدرت و توان عضلان  یهاشاخص   یارتقا  یمرسوم برا   ینتمر  یگزینجا  یاعنوان مکمل  بدن غالباً 

کرده بود،    یبدن بررسرا همراه با ارتعاش تمام  یا و پو  یستاا  اسکات یمن  ی که الگوها  یپژوهش  ین[. همچن۲]  شود یگرفته م

و ثبات    یبخشد و هماهنگ  ودرا بهب  یستو آنتاگون  یستعضله آگون  ین چند  یتفعال  تواندیم  یننوع تمر  ینگزارش داد که ا

  یگاهمند در هفت پانظام  یوجوبا جست  یزن  یدتریجد  یل[. فراتحل3کننده و بازکننده را ارتقا دهد ]عضلات خم  یمفصل

  ییکارآزما  ویکیست ب  یهدر زنان سالم، بر پا   ی عملکرد عضلان  یهابدن را بر شاخصارتعاش تمام  یمعتبر، اثربخش  یاطلاعات

 [. 4کرده است ] یید ، تأ شدهسازییتصادف

 تری ییهنوز در مراحل ابتدا  ی،ارتعاش  هاییلهدمبل و م  یژهومجهز به ارتعاش، به  یدست  ی مقابل، پژوهش درباره ابزارها  در

 یسه داشتن با دست را با دمبل استاندارد مقانگهقابل  یدستگاه ارتعاش  یکحاصل از    یعضلان  یتکه فعال  یاقرار دارد. مطالعه

 ی تر ابزار مناسب  یکه دمبل معمول  یو ثبات داشت، در حال   یبر بهبود هماهنگ  یمؤثرتر  ثیرتأ   یارتعاش  یککرد، نشان داد تحر

  زندیییو بازو  یی دوسر بازو  ی، قدام یدمانند دلتوئ یعضلات  یسازدر حرکات خاص بود؛ فعال  یستعضلات آگون  یتتقو  یبرا

  یپروتکل خانگ  یزن  یگرید  ینیبال  کارآزمایی [.  5گزارش شد ]  یاز دمبل معمول  یشترب  یطور معناداربه   یارتعاش  یطدر شرا
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  یشافزا یقابتدا از طر یجی،صورت تدربه ینرا در برابر دمبل استاندارد آزمود که در آن شدت تمر یبر دمبل ارتعاش یمبتن

 [. 6] شدیم یمتنظ  یهفتگ  هاییابیفرکانس ارتعاش )حداکثر تا چهل هرتز( و سپس با افزودن بار، بر اساس ارز

  یعضلان   ی هابا هدف انتقال ارتعاش هدفمند به گروه  یارتعاش   یهاو دمبل  ها یلهم  یدنسل جد  ی، مهندس  یمنظر طراح  از

  گونهینشده اثبت  هاییاز طراح  یکیمختل شود. در    کنندهینتمر  یبدون آنکه ثبات وزنه و بازو  اند،یافتهتوسعه    یردرگ

شود و   یرینوسانات به وزنه جلوگ  یمتا از انتقال مستق  گیرندیارتعاش قرار م  بعمجزا از من  ییهاها در محفظهابزارها، وزنه

ابزارها را   ینا  یکاربرد  یتاهم  تواندیکه م   یمنتقل گردد، امر  یلهبردن م  ییندر بالا و پا  یرارتعاش عمدتاً به عضلات درگ

 [. 7کند ] یتتقو کنندهیت عضلات تثب  تریقدق یریگهدف یبرا

ادب  یتوجهحجم قابل  یگر،د  یسو  از و    ی مقاومت  ینتمر  یاجرا  ینح  یکیمکان  ثباتی یب  یانمستقل، رابطه م  ی علم  یاتاز 

  ثباتییکه ب  داردیم  یانحوزه ب  ین در ا  یادینبن  ینظر  یالگو  بدن را مستند کرده است.  یعضلات مرکز  یتفعال  یشافزا

  ماند؛یم  یبالا باق  یعضلان  یت که سطح فعال  ی عضله را کاهش دهد، در حال یرونی ب یریگاندازهقابل یروی داد نبرون تواند یم

 یل [. فراتحل۸داده شده است ]  تنسب  کنندگییت تثب  یعملکردها   یشبه افزا  ثباتی،یها و تنه هنگام ببالا در اندام  یتفعال  ینا

تمر  یزن  یراخ  یوگرافیکالکتروما که  داده  شرا  یننشان  فعالبه  یدارناپا  یطدر  معنادار  مرکز  یت طور  جمله    یعضلات  از 

افزاو راست  یخارج  یلما  ی، داخل  یل ما  ی،شکمراست   یز ن  یگریمند د[. مرور نظام9]  دهد یم  یشکننده ستون فقرات را 

که    ید تأک است  عمق  تواندیم   یدارناپا  یمقاومت  تمرینکرده  عمق  یعضلات  حس  بازخورد  و  کند  فعال  را  کوچک    یو 

 [. 1۰تعادل را ارتقا دهد ] یی و توانا یرون یجبس یقطر ینکرده و از ا یترا تقو عضلانی یعصب

و بازتاب    یانقباضهم  یشارتعاش بر افزا  یزیولوژیکاثرات نوروف  سویک   از—مستقل  یدو خط پژوهش  ینا  یعوجود تجم  با

 یمشخص  یپژوهش  خلأ—یعضلات مرکز  یسازفعال  یش در افزا  یکیمکان  ثباتیینقش ب  یگرد  یو از سو  ی،ارتعاش  یکتون

  ییلهم  یا استفاده از دمبل    یبی اثر ترک  یبه بررس  یاختصاص  رطوبه  یوجود دارد: تاکنون مطالعات محدود  ی علم  یاتدر ادب

 ی سازفعال  یزانو م  ی ثبات مفصل  یهامتداول، بر شاخص  یحرکات بدنساز  یزمان با اجراطور همبه   یبریشن،مجهز به و

  یاندام تحتان  دنببه ارتعاش تمام  یاموجود    یهااند. بخش عمده پژوهشتنه پرداخته   کنندهیت عضلات تثب  یوگرافیکالکتروما

که    یاند، و مطالعاتکرده  یبررس  یو بوسو( را بدون مؤلفه ارتعاش  یسی)مانند توپ سوئ  یسطح  ثباتییب   یااند،  محدود شده

 ینه، )پرس س  یجرا  یبدنساز  یناتزمان در بستر تمرهم  را—یاپو  یمقاومت  یو بارگذار  یدست  موضعی  ارتعاش—مؤلفههر دو  

 اند. کرده باشند، اندک و پراکنده ی( بررسستدحرکات تک یفت،اسکات، ددل

  یبخشو مراکز توان   یبدنساز  ی هانوآورانه در باشگاه  یزاتبا توجه به گسترش روزافزون استفاده از تجه  یز، ن  یمنظر کاربرد  از

 یبریشن، مجهز به و  ی مقاومت  یاستفاده از ابزارها  ینیبال  یامدهایو پ   یربنایینوروماسکولار ز  هاییسممکان  یقفهم دق  ی،ورزش

و درمان    یشگیریدر پ   یبخشمتخصصان توان  یهدفمند و هم برا  ینیتمر  ی هابرنامه  احیدر طر  ی بدنساز  یانمرب  یهم برا

 دارد. یو کاربرد ینیبال یتاهم یراختصاصی،و کمردرد غ  یاختلالات ثبات مفصل

استفاده از    یرموجود درباره تأث یو سنتز شواهد علم  یانتقاد   یلتحل  ی، بندحاضر با هدف جمع  یاساس، مطالعه مرور  ینا  بر

  کننده یتعضلات تثب  ی سازفعال  یزانو م  یبر ثبات مفصل  یحرکات بدنساز  یاجرا  ینح  یبریشنمجهز به و  هاییلهدمبل و م

)شامل بازتاب    یربناییز   یزیولوژیکنوروف  هاییسممکان  یینضمن تب  کوشدمیمرور    ینبدن انجام شده است. ا  یمرکز  یهناح



451-463صفحات  -3دوره  -1شماره   یافته های نوین درعلوم انسانی، علوم اجتماعی و روانشناسی  فصلنامه     

Journal of New Findings in Social Sciences, Educational Sciences and Psychology 
ISSN 3060-611X 

454 
 

 یچارچوب مفهوم  یکموجود را در قالب    ی(، شواهد تجربیعضلان  یانقباضهم  یشو افزا  یحس عمق  یلتسه  ی،ارتعاش  یکتون

 حوزه مشخص سازد.  یندر ا  یندهمطالعات آ یتموجود را جهت هدا یپژوهش یارائه دهد و خلأها یکپارچه
 

 روش تحقیق 
حاضر   مرور  یک پژوهش  پ  (Narrative-Systematic Review) مندنظام-یتیروا  یمطالعه  با  که  اصول   یرویاست  از 

در    یدهگزارش  یتشفاف  یمنظور ارتقاکه به  یو اجرا شده است؛ چارچوب  یطراح  ۲۰۲۰نسخه   PRISMA یانیهب  ی دهگزارش 

  یبرا  یتمیآ  ۲7  یستلچک  یکشده و شامل    ینتدو   مده آدستبه  هاییافتهآن و    یانجام مرور، روش اجرا   ییخصوص چرا

شناسا  یتهدا ]  یفیتک  یابیارز  ی،غربالگر   یی،مراحل  است  مطالعات  سنتز  ناهمگون11و  به  توجه  با   ی شناختروش  ی[. 

  ی مقاومت  یناتو تمر (Hand-transmitted Vibration) یدست ی مطالعات موجود در حوزه ارتعاش موضع یان توجه مقابل

رویبدنساز از  روا  یکرد،  رو  یکمّ  یلفراتحل  یجابه  یفیتوص-یتی سنتز  راهنما  یکردیاستفاده شد؛    شدهیروزرسانبه   یکه 

کوکر  یدنسخه جد ننظام  یمرورها  یبرا   ینکتابچه  شرا  یزمند  ابزارها  ی بالا  یناهمگون  یطدر  و    یریگاندازه  یمداخلات، 

 [. 13] کندیم یهمورد مطالعه، آن را توص هاییت جمع

پانظام  وجویجست  در  ب  یاطلاعات   هاییگاهمند   PubMed/MEDLINE  ،Scopus  ،Web of شامل  المللیینمعتبر 

Science  ،SPORTDiscus (EBSCOhost)  ،Cochrane Library و Google Scholar  راهبرد جست با  انجام شد.  وجو 

  هاییدواژه. کلیدگرد  ینتدو AND/OR یبول  رهایپژوهش و با استفاده از عملگ  یاصل  یممرتبط با مفاه  هاییدواژهکل  یبترک

 vibration dumbbell»  ،«vibrating barbell»  ،«hand-transmitted vibration»  ،«whole-body» شامل  یاصل

vibration»  ،«tonic vibration reflex»  ،«resistance training»  ،«core stability»  ،«core muscle 

activation» ،«trunk muscle EMG» ،«joint stability» و «neuromuscular co-contraction»   بودند. علاوه بر

پا (Reference/Citation Tracking) فهرست منابع مقالات مرتبط  ی،اصل  یاطلاعات  هاییگاهپا  یوجوجست    های یگاهو 

کارآزما شناسابه   یزن ClinicalTrials.gov یرنظ  ینیبال  هایییثبت  د  یی منظور  انجام    رمطالعات  در   یاحال  منتشرنشده 

 .یابدانتشار کاهش  یریشدند تا احتمال سوگ یبررس شده، یهمجلات نما

 

ورزشکاران    یاشامل بزرگسالان سالم   (Population) یتشدند: جمع  ینتدو PICOS یچارچوب مفهوم  یهورود بر پا   معیارهای

  ی دست  ی هر ابزار مقاومت  یا  یلهشامل استفاده از دمبل، م (Intervention) مداخله  یتی؛جنس  یا   ی خاص سن  یتبدون محدود

  یمقاومت  ینشامل تمر (Comparison) یسهمقا  یستا؛ا  یا   یاپو  یحرکات بدنساز  یاجرا  ینارتعاش ح  یدتول  یسممجهز به مکان

 یوگرافیک الکتروما  یها شامل شاخص (Outcome) یامدگروه کنترل بدون مداخله؛ پ  یااستاندارد    یرارتعاشیمشابه با ابزار غ 

( و  یمفصل  یتا، حس عمقیسو ا  یاتعادل پو  یها)مانند آزمون   یثبات مفصل  یهاتنه، شاخص  کننده یتعضلات تثب  یتفعال

دار، مطالعات  کنترل   شدهسازییتصادف هایییشامل کارآزما (Study design) مرتبط؛ و طرح مطالعه یعملکرد یرهایمتغ

زبان   یشینپ   هاییلمند/فراتحل نظام  یو مرورها  اییسه مقا  یمطالعات مقطع  تجربی،یمه ن به  مرتبط. مطالعات منتشرشده 

  ی غربالگر  یندوارد فرا  یر،ده سال اخ  یاتبه ادب  دهییتاما با اولو  یرانهگسخت  یزمان  محدودیتبدون    ی،فارس  یا  یسیانگل
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داده تجرب  یخروج شامل مقالات مرور  یارهایشدند. مع  یار با حجم نمونه بس  یمورد  یهامستقل، گزارش   یهاول   ی بدون 

 (Whole-Body Vibration) بدنتمام  رتعاشبود که صرفاً به ا  یفاقد متن کامل، و مطالعات  یشیهما  هاییدهمحدود، چک

دست مؤلفه  آنکه    یموضع/یبدون  مگر  بودند  براآن  هاییافتهپرداخته    ی ضرور  یربناییز  ینظر   هاییسممکان  یینتب  یها 

 .شدیداده م یصتشخ

و    یرمرتبط،حذف موارد غ   یبرا  شده یابیمقالات باز یدهعنوان و چک  یدر دو مرحله انجام شد: نخست بررس یغربالگر فرایند

.  شدهیینتع  یشاز پ   یارهای بودن بر اساس مع  یطواجد شرا  یی نها  یابی ارز  یبرا  مانده یسپس مطالعه متن کامل مقالات باق

نمونه،    یتجمع  هاییژگیو سال انتشار، طرح مطالعه، و  یسندگاننو  مشخصاتشده از هر مطالعه شامل  استخراج   ی هاداده

  هاییافتهو    یامدپ   یریگاندازه  یابزارها  ینی،)فرکانس، دامنه و جهت ارتعاش(، پروتکل تمر  یابزار ارتعاش  یمشخصات فن

 .بود یدیکل

 یبرا  یا معتبر و پا  یشد؛ ابزار  یابیارز PEDro یاسوارد شده با استفاده از مق  ینیبال  هایییکارآزما  یشناختروش   کیفیت

  یایی که پا  یو ورزش  یبخشدار در حوزه علوم توان کنترل   شدهسازییتصادف   هایییکارآزما  یشناختروش   یفیتک  یبندرتبه 

 یاب ارز یکورساز سازی،یکه فاقد گزارش شفاف از تصادف  ی[. مطالعات1۲] تشده اس ییدتأ  یشینمطلوب آن در مطالعات پ 

 .شدند یرتفس  ییدر سنتز نها یشتریب یاطها بودند، با احتکنندهکنترل مخدوش یا

مدت و تواتر برنامه    ی،مداخلات )تنوع فرکانس و دامنه ارتعاش، نوع حرکت بدنساز  یبالا در طراح  ی توجه به ناهمگون  با

  هایافته(، سنتز  یعملکرد  یهانامهتعادل، پرسش  یهاآزمون  ی، سطح  یوگرافی)الکتروما  یامدپ   یریگاندازه  ی( و ابزارهاینیتمر

شدند:    یلو تحل  یبنددسته  یدر سه محور اصل  هایافته( انجام شد.  Thematic Synthesis)  یو موضوع   یفیصورت کبه

  یسازمربوط به فعال  ی)ب( شواهد تجرب  ی،عضلان  یسازاثر ارتعاش بر فعال  یربناییز  یزیولوژیکنوروف  هاییسم)الف( مکان

امکان    یکردرو  ین . اینیتمر-لینیبا  یو کاربردها  یثبات مفصل  ی هاتنه، و )ج( شواهد مربوط به شاخص  کنندهیتعضلات تثب

با طراح  یان م  یانتقاد  یسهمقا آنکه فرض همگون  هاییمطالعات  آورد، بدون  را فراهم  داده  ی کاذب  یآمار  یمتفاوت  ها  بر 

 شود.  یلتحم

 

  یافته ها
 یارتعاش  ی( در پاسخ به بارگذارCore) یمرکز   کنندهیتعضلات تثب  ی سازفعال.  ۱

از مطالعاتدستبه   یوگرافیکالکتروما  شواهد ارتعاش  یآمده  مؤلفه  مقاومت  یکه  به حرکات  افزوده  یرا  بهآزاد  کلاند،   یطور 

 ی ا. در مطالعهدهندیهمان حرکت بدون ارتعاش نشان م   یبا اجرا  یسهتنه را در مقا  کننده یتعضلات تثب  یتفعال  یشافزا

اعمال کرده بود،    ینگو کرل همستر  یدهپل خواب  یقیتعل  ینات( بر تمرSuperimposedنهاده )صورت برهمکه ارتعاش را به

 یموس،گلوتئوس ماکس  یعضلان   یتهرتز بر فعال  4۰و    ۲5  ی هاارتعاش با فرکانس  یبرا  یمختلط اثر ثابت معنادار  یمدل خط

معنادار    یقیتعل  ینگهمستر  لاثر در حرکت کر  یننشان داد، هرچند ا  یقی و دوقلو در حرکت پل تعل  وترییمن  ی،دوسر ران

برجسته    کننده یت عضلات تثب  یسازارتعاش بر فعال  یاثربخش  یینرا در تع  یحرکت  ینوع و الگو  یتاهم  یافته  ین [. ا14نبود ]
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لگن و تنه    یزومتریککنترل ا  یازمندکه ن  یده بالاتر )مانند پل خواب  کنندگی یتتثب  یبا تقاضا  ی که حرکات   معنا ینابه  سازد؛ یم

 محور. و مفصل یاپو  یحرکت یتا حرکات با الگو دهند ینشان م یبه محرک ارتعاش یشتریب  یاست( پاسخ عضلان

عضلات    یتبدن نشان داد که فعالهمراه با ارتعاش تمام  یایو پو  یستاا  اسکاتیمن  یالگوها  یبررس  ی،حوزه اندام تحتان  در

  ی با بهبود هماهنگ   یشافزا  ینو ا  یابدیم  یشافزا  یطور معناداربه  یو دوقلو در حضور محرک ارتعاش  یدوسر ران  ی، پهن داخل

در زنان    یمشابه  هاییافته[.  3مرتبط دانسته شده است ]  یثبات مفصل  یارتقا  نتیجهکننده و بازکننده و در  عضلات خم  ینب

همراه با    یستاا  اسکاتیمن  یستا،ا  اسکاتیم)ن  ی بدن  یتکه سه موقع  ی گزارش شده است؛ در پژوهش  یزو سالمند ن  سالیانم

هرتز(    ی با فرکانس ثابت س  متریلیم  هارمتفاوت )صفر، دو و چ  ی( را در سه دامنه ارتعاشیاپو  اسکاتیمو ن  یک،کشِ الاست

  یط در حضور ارتعاش نسبت به شرا   یطور معنادارو دوقلو به  یدوسر ران  ی،عضلات پهن خارج  یتکرده بود، فعال  یسهمقا

 [. 15] یافت   یشبدون ارتعاش افزا

حمل و دمبل استاندارد در زنان نشان  قابل  ی دستگاه ارتعاش  یانم  اییسهمطالعه مقا  ی،دست  یبا ابزارها  تریم ارتباط مستق  در

بالاتر  (  P<۰.۰5طور معنادار )به  یارتعاش  یطدر شرا  زندیییو بازو  یی دوسر بازو  ی، قدام   ید عضلات دلتوئ  یسازداد که فعال

  یهادوک  یکدارد که بر اساس آن، تحر  یهمخوان  یارتعاش  یکبازتاب تون  یهالگو با نظر  این[؛  5بود ]  یدمبل معمول  یطاز شرا

  ینو از ا  شودیم  یراطراف مفصل درگ  ینرژیستو س  یستآنتاگون  یست،عضلات آگون  یتزمان فعالهم  یشموجب افزا  ی عضلان

 . یابد یمفصل ارتقا م یایپو یتسطح تثب یقطر

 یکیمکان  ثباتی یو ب  ی حس عمق  ی، مرتبط با ثبات مفصل هاییافته.  ۲

(  Instability Resistance Training)  یدارناپا  یطدر شرا  ی مقاومت  ینمربوط به تمر  یخط پژوهش  ی،از مؤلفه ارتعاش  مستقل

فراهم کرده    یحرکت- یدر پاسخ به اغتشاش حس  کنندهیتعضلات تثب  یتفعال  یشافزا  یسمدرک مکان  یبرا  یشواهد مکمل

 ی شکمراست  یتمعنادار فعال  یشرا سنتز کرده، افزا  یدارناپا  ینکه مطالعات تمر  ی جامع   یوگرافیکالکتروما  یلاست. فراتحل

 یسه را در مقا(  ۰.6۰ستون فقرات )  یهاکنندهو راست(  ۰.3۸)  یخارج  یل ، ما(۰.3۸)  یداخل  یل، ما(۰.3۲)اندازه اثر استاندارد  

  یبر عضلات عمق ثباتییب یکتحر رکه اندازه اث دهند ینشان م  یکمّ  هاییافته ین [. ا9گزارش کرده است ] یدارپا یطبا شرا

که با نقش   یی است، الگو ی شکم تریتر از عضلات سطحبزرگ یتوجهطور قابلستون فقرات( به یهاکنندهراست  یرتنه )نظ

 دارد. یستون فقرات همخوان یعضلات در حفظ راستا ین ا یعمق کنندگی یت تثب

  یش کرد، افزا  یابیو وزن بدن را ارز  یسیبر توپ سوئ  ی مبتن  یاهفتهده  ینیکه برنامه تمر  ایییکارآزما  ی،منظر عملکرد  از

با    یسهدر مقا  کردهیندرصد( را در گروه تمر  ۲۰.1شده )انجام  یدرصد( و کار کل  ۲3.6تنه )  ی معنادار گشتاور اوج بازکنندگ

  یافته   ین[. ا۲4مفصل زانو ]  ی زمان حس عمقنشان داد، همراه با بهبود هم  رلها در گروه کنتشاخص  ینا  ی کاهش نسب

افزا  یحاک که  است  آن  فعال  یشاز  ب  یناش  یوگرافیکالکتروما  یتحاد  تمر  ثباتی، یاز  برنامه  تداوم  صورت  به    ینی،در 

بلندمدت    یاثربخش  زیابیکه در ار  یامسئله  شود، یم  یمنته   یزن  یمفصل  یمزمن قدرت تنه و بهبود حس عمق  هاییسازگار

 .یردمدنظر قرار گ  یدبا یزن یارتعاش یابزارها

 پاسخ: نقش فرکانس و دامنه ارتعاش - رابطه دوز.  ۳

 یک شده است و از  به ارتعاش، وابسته به فرکانس و دامنه اعمال  یکه پاسخ عضلان  دهندیوضوح نشان مموجود به   شواهد

دوز غ -رابطه  کارآزماکندیم  یرویپ   یرخطیپاسخ  استاندارد  پروتکل  طبق  دمبل  ینیبال  هاییی.  به    ی، ارتعاش  یهامربوط 

فرکانس به بالاتر از   یشحدود شانزده هرتز است و با افزا  یدست  هایابزار  یبرا  ی رفلکس کشش  یختنفرکانس آستانه برانگ

و توان پس از ارتعاش   یرون  یشکه منجر به افزا  شوندیمداوم م  یانقباضهم  یتوارد وضع  یعضلان   یهرتز، تارها  وهشتیست ب



451-463صفحات  -3دوره  -1شماره   یافته های نوین درعلوم انسانی، علوم اجتماعی و روانشناسی  فصلنامه     

Journal of New Findings in Social Sciences, Educational Sciences and Psychology 
ISSN 3060-611X 

457 
 

 [. 6]  گرددیم

عنوان محرک طور مکرر به هرتز به یبدن، که در آن فرکانس سمربوط به ارتعاش تمام هاییافتهبا   یفرکانس یهاآستانه  ینا

  یابزارها یانم یقدق  ی هاراستا هستند، هرچند آستانه[، هم15،3گزارش شده ] ی عضلات اندام تحتان یسازفعال یمؤثر برا

 .یستندن  یکسان ی،ارتعاش به بافت عضلان یکی انتقال مکان یرتفاوت در مس یل بدن به دلو صفحات تمام یدست

دو و    یهاکه دامنه  یااست؛ در مطالعه  یدر شدت پاسخ عضلان   ایکنندهیینعامل تع  یزبر فرکانس، دامنه ارتعاش ن  علاوه

  یتمتناظر در فعال  یش دامنه ارتعاش با افزا  یشکرد، افزا  یسهمقا  ی ج  3.17و    1.۸3  یبیتقر  یهارا با شتاب  متریلیچهار م

[ بود  ا15عضلات هدف همراه  پارامترها  رب  یافته  ین[.  در    ی فن  یضرورت گزارش شفاف  و شتاب(  دامنه  )فرکانس،  ابزار 

موجود   یاتدر ادب  یناهمگون   یاز منابع اصل  یکیپارامترها    ینا  یچرا که فقدان استانداردساز  کند، یم  ید تأک  یندهمطالعات آ

 .سازدیمواجه م یتمطالعات مختلف را با محدود یانم یج نتا یممستق یسهاست و مقا

 شناختییتو ملاحظات جمع یتیجنس  یهاتفاوت.  ۴

است.    ی مقاومت  ینهمراه با تمر  ی ارتعاش  یبه بارگذار  یدر پاسخ عضلان   یتیجنس  یهااز وجود تفاوت  ی حاک  یهاول  شواهد

 ی تر گسترده  یکرده بود، گزارش داد زنان الگو  یاسکات را در دو جنس بررس  ینح  یعضلان  یتکه اثر ارتعاش بر فعال  یپژوهش

و    یافت یتوجهقابل یشافزا یجانب یو دوقلو یموسگلوتئوس ماکس یتفعال که یاگونه را نشان دادند، به یعضلان یلاز تسه

 سازی ینه کاربرد را در به  یشترینممکن است ب  ینرسیاییا  یمقاومت  ینارتعاش با تمر  یبکه ترک   کندیم  یشنهادپ   یافته  ینا

عصب به  یخلف  یرهزنج  عضلانی یجذب  جمع  یژهوبدن،  ]  یتدر  باشد  داشته  ا4۰زنان،  با    یتیجنس  وت تفا  ین [.  احتمالاً 

مرتبط   یحرکت  یجذب واحدها  یو الگو  یعضلان  یهادوک  یتدر حساس  ایینه زم  یزیولوژیکو نوروف  یکآناتوم  یهاتفاوت

 . یستن یکاف  یقطع گیرییجه نت یحوزه هنوز برا یناست، هرچند تعداد مطالعات موجود در ا

 یو عوارض احتمال  یمنی ملاحظات ا.  ۵

در معرض    مدتیمزمن و طولان  یریکه قرارگ  دهدینشان م  یمنیا  یاتجامع ادب  یبررس  ی،کنار شواهد مربوط به اثربخش  در

همراه    عضلانی یو اسکلت  یعصب  ی، با اختلالات عروق   تواندی( مHand-Transmitted Vibrationشده به دست ) ارتعاش منتقل

شناخته   یزن  یارتعاش  یدانگشتان )که با اصطلاح انگشت سف  یانوبه  ریدگیپ رنگ  یدهسندرم با پد  ینا  یباشد؛ مؤلفه عروق

  شناسی یب آس  شود؛ی مشخص م  یالامسه   یتشدن و کاهش حساسسوزن سوزن   حسی،یآن با ب  ی( و مؤلفه عصبشودیم

  ین [. اگرچه ا17است ]  یعصب  یرامونپ   یبروزو ف  یکروواسکولارم  یبآس  یال،عارضه شامل اختلال عملکرد اندوتل  ینا  ایینه زم

  ی ها( با ابزارهامدت سالساعت در روز، به  ین)معمولاً چند  مدتیطولان  یتکرار  یریو قرارگ  ی شغل  هایینهشواهد عمدتاً از زم

  یستند،ن  یارتعاش  یلهم  یا با دمبل    یمقاومت  ینمدت تمربه جلسات کوتاه  یممستق  یمتعمبه دست آمده و لزوماً قابل  یصنعت

  یا  حسییب یر)نظ یهعلائم اول  یش مدت و تواتر جلسات، و پا یمحدودساز ی،بار ارتعاش سازییجیتدر لاصو یتضرورت رعا

 .سازدیرا برجسته م یبر ارتعاش دست  یمبتن ینیتمر یهاپروتکل یانگشتان( در طراح یرعادیغ  یسرما

  یبه حرکات مقاومت یکه افزودن محرک ارتعاش دهندیطور همگرا نشان م: در مجموع، شواهد موجود بههایافته بندیجمع 

تنه و    کنندهیتعضلات تثب  یت فعال  تواند یم  ی، عضلان  یانقباض هم  یشو افزا  یارتعاش  یکبازتاب تون   یسم مکان  یقآزاد، از طر

 ین مستقل حوزه تمر  هاییافتهکه با    یدهد؛ اثر  یشمشابه بدون ارتعاش افزا  ینتمر  هنسبت ب  یتوجهقابل  یزانها را به ماندام

اتنه هم  ی عضلات عمق  یسازفعال  یش افزا  ینهدر زم  یدارناپا ا  ینراستا است. با  به    یتوجهطور قابلاثر به  ین حال، شدت 

که   ینمونه وابسته است؛ عامل  شناختیعیتجم هاییژگیابزار )فرکانس و دامنه(، نوع حرکت اجراشده، و و ی فن یپارامترها

 . کندیرا دوچندان م یمنیزمان به ملاحظات او توجه هم یندهآ یهاپروتکل یضرورت استانداردساز
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 بحث

 ها یافته  یربناییز  یزیولوژیکنوروف هاییسممکان  یینتب .۱

حاصل از ارتعاش   یهامربوط به پاسخ  عضلانییعصب  یزیولوژیروز فدر پرتو دانش به  ید شده در بخش قبل را باارائه  هاییافته

آوران هماهنگ حاصل از ارتعاش   یانجر  یحرکت  یاصل  یانعنوان ببه  ی،ارتعاش  یککرد. بازتاب تون  یرتفس  یعضلان -ی تاندون

طر- تاندون از  و    یگلژ  یوتر  یهااندام  ی،عضلان  یهادوک  شامل—یکی مکان  یرندهگ  چندینزمان  هم  یکتحر  یقعضله، 

است  یناپسیسرفلکس ساده تک یکآن فراتر از  یچیدگیو پ  گیردمی شکل—نوع اول و دوم  یمفصل یکیمکان هاییرندهگ

اما   کنند،یم ریکتح  یناپسی ساتصالات تک یقآلفا را از طر یحرکت ی هاابتدا نورون  یحس عمق یتمیکر هاییه[. تخل1۸]

  کند،یمهار م   یتوابسته به فعال  یناپسیهوموس  هاییسممکان  یقرا از طر  یرمس  ینسرعت ابه Ia یهاپرفرکانس آوران  یتفعال

  دهد یم  یحتوض   یزیولوژیکنوروف  یچیدگیپ   ین[. ا1۸ارتعاش مستند شده است ]  ینهوفمن حکه با سرکوب رفلکس  اییدهپد

  یا در برابر کشش  یرفعالغ  یشدگ عضله )کوتاه یکیمکان یتبسته به فرکانس، دامنه، وضع تعاش،به ار یکه چرا پاسخ عضلان

  یش با افزا  یتفعال  یخط   یش»افزا  یالگو  یکباشد و صرفاً به    یرشدت متغبه  تواندی( و محل اعمال محرک، میانقباض اراد

 .یستن  پذیریلفرکانس« تقل

 یم مستق یکتحر یاز آنچه برا تریینپا   یهادر فرکانس  ی بدن، حتاند که ارتعاش تمامنشان داده یز ن یمستقل  یتجرب شواهد

ارتعاش    یبا محدوده صد تا صدوپنجاه هرتز برا  یسه)کمتر از پنجاه هرتز در مقا  شودیلازم دانسته م   ی عضلان  ی هادوک

از  یافته ین[. ا19,۲۰] یزدبرانگ یانقباض اراد ینرا ح  یارتعاش یکتون زتابتاندون(، همچنان قادر است با یممستق یموضع

م  یرتفس  یبرا  اییژهو  یتاهم و  دمبل  به  مربوط  ز  یارتعاش  های یلهمطالعات  است،  م  یرابرخوردار    یسم مکان  دهدینشان 

  یش افزا  یقاز طر  یانقباض اراد  یمتقیرمسغ   یلو تسه  یممستق  ی ارتعاش  یکاز بازتاب تون  یبیابزارها احتمالاً ترک  ینا  یاثرگذار

  ی بخش  تواند یم   یسمیمکان  ی دوگانگ  ینمنفرد. ا  ی رفلکس نخاع   یکاست، نه صرفاً    ی به مراکز فوق نخاع   ی حس عمق  یورود

  یترغم تفاوت در ماهباشد که هر دو، على  یکیمکان  ثباتی یمستقلِ ارتعاش و ب  ی دو خط پژوهش  های یافته  ییهمگرا  ییناز تب

  یمنته  کنندهیت عضلات تثب  یتفعال  یگراهم  یشدر برابر اغتشاش سطح اتکا(، به افزا  یکی)نوسان مکان  شدهالمحرک اعم

فعال    یتبه تثب  یازن  ی، مرکز  یوارد بر سامانه عصب  یحرکت-یبار حس  یشافزا  یقهر دو محرک از طر  یگر،د   یانبه ب  شوند؛یم

 یبولار وست  های یرندهدر برابر گ  ی تاندون-یعضلان   های یرنده)گ فاوتیآوران مت  یرهرچند مس  دهند، یم یشمفصل و تنه را افزا

 .سازندیم  یرسطح اتکا( را درگ یحسو برون

 ی عمل  یو کاربردها   یدارناپا  ین تمر  ینظر  یشینه با پ  هایافته  یقتلف .۲

 یت را تقو یهفرض ین[، ا۸,9,1۰] یدارناپا  ینتمر تریشین و پ  تریغن یاتبا ادب یحاصل از مطالعات ارتعاش هاییافته همسویی

ز  کند یم اصل  رو  یربنایی که  دو  حس  ی عمد  افزایش—یکردهر  تثب  یختنبرانگ  یبرا  یحرکت-یچالش    کنندگییتپاسخ 

 «فعال  کنندهثباتی»ب  یاز ابزارها  یدینسل جد  توانیرا م  تعاشیار  هاییلهمنظر، دمبل و م  این  از.  است  مشترک—فعال
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(Active Destabilizers) بوسو(، اغتشاش را   یسی،)توپ سوئ  یسنت  یکیمکان  ثباتییب  یدر نظر گرفت که برخلاف ابزارها

از طر از طر  یقنه  بلکه  اتکا    یزتما   یننند. اکیاعمال م  یحرکت  یرهبه زنج  ینوسان  یانرژ  یممستق  یقتزر  یقکاهش سطح 

  کنندگی یتتثب  یتقاضا  یشباشد، چرا که امکان افزا  یتحائز اهم  یبدنساز  یانمرب  یبرا  یاز نظر کاربرد  تواندیم   یکیمکان

حاد    یبو آس  یتیخطر افت کنترل وضع  تواند یم  یسنت  ثباتی یب   یسطح اتکا )که در ابزارها  یداریزمان پابدون کاهش هم

افزا م   یشرا  فراهم  را  به  اییژگیآورد؛ ویدهد(  مکه  بالقوه  ا  تواندیطور  برا  ینکاربرد  را  ورزشکار    هاییت جمع  یابزارها 

  یسنت  هاییگزیناز جا  تریمنهستند، ا  ینسنگ  یاعمال بار مقاومت  ینحرکت در ح  یحفظ دقت فن  یازمندکه ن  ی،احرفه 

ادعا در    یننکرده و ا  یسهمقا   ییکارا  یا  یمنیا  ظررا از من  یکرددو رو  ینا  یمیمطالعه مستق  یچحال، تاکنون ه  ینسازد. با ا

 .دارد یو استنتاج ینظر یتیحال حاضر ماه

 موجود   یاتادب  یشناختروش  هاییتمحدود .۳

است. نخست،    یربناییز  یاتمهم در ادب  یشناختروش  یت محدود  ینبه چند  یقمرور مستلزم توجه دق  ینا  هاییافته   تفسیر

که   یااست؛ مطالعه  یجد   ید خود محل ترد  یاعمال محرک ارتعاش  ینح  یسطح  یوگرافیکالکتروما   هاییری گاعتبار اندازه

فرکانس    هاییکمرتبط با هارمون  یوگرافیکالکتروما  یگنالموضوع پرداخته، نشان داد که توان س  ینبه ا  یطور اختصاصبه

که    یشی افزا  یابد؛ یم   یشارتعاش افزا  یندرصد ح  ونهیستاز ارتعاش به حدود ب  یش ارتعاش، از حدود سه درصد توان کل پ 

ناش حرکت  یعمدتاً  مصنوعات  روMotion Artifact)  یاز  بر  الکترودها  افزا   ی(  لزوماً  نه  است،    یت فعال  واقعی  یشپوست 

 [.۲1] یوالکتریکیم

روش  یافته  ینا بخش  یمهم  یشناختهشدار  که  افزا  یاست  دامنه  گزارش   هاییش از  در  م  یاشده  مربعات    یانگینمجذور 

  یواقع  عضلانی یعصب  ی سازحرکت الکترود و نه فعال  یارتعاش، ممکن است بازتاب مصنوع  ینح  یوگرافیکالکتروما  یگنالس

طور پژوهش، به  یناز مطالعات مرورشده در ا  یاز جمله برخ  ارتعاش،حوزه    یشیناز مطالعات پ   یاریکه در بس  یاباشد؛ مسئله

 .گزارش نشده است یاکنترل  یحصر

(، دامنه،  یدست  یابزارها  برای  هرتز  چهل  تا  شانزده  از)  فرکانس  تنوع  شامل—مداخلات  یدر طراح   یرچشمگ  یناهمگون  دوم،

مواجه   یجد  یت را با محدود  ها یافته  ی کمّ  یعو تجم  یممستق  مقایسه—یامدپ   یریگنوع حرکت، مدت مواجهه و ابزار اندازه

قابلسازدیم بخش  مستق  ی توجه. سوم،  شواهد  میاز  و  دمبل  به  مربوط  ادب  یارتعاش  یلهم  ارتعاش    تریغن  یات)بر خلاف 

اند، که قدرت  شده هنوز در حال اجرا استخراج شدهثبت  یهاپروتکل  یا با حجم نمونه محدود    هایییبدن( از کارآزماتمام

  یسازفعال  (Acute) اثرات حاد  ی. چهارم، اغلب مطالعات موجود به بررسدهدیرا کاهش م   ها یافته  پذیرییمو تعم  یآمار

پرداخته   یک   ینح  یعضلان واحد  سازگارجلسه  به  مربوط  شواهد  و  )نظ  هاییاند  قدرت    یساختار  ییراتتغ  یرمزمن  در 

  ینکه شواهد حوزه تمر  ی ( هنوز اندک است؛ در حال یبا ابزار ارتعاش  یاچندهفته  ینی دوره تمر  یکتنه پس از    کنندگی یت تثب

 .[۲4] شودینم یلمزمن قدرت تبد یبه سازگار یطور خطهمواره به یوگرافیکپاسخ حاد الکتروما کهاند  نشان داده یدارناپا

 تناقضات و ملاحظات نقادانه  .۴
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آن حرکت از   یفی ک  یبرتر  ی معناحرکت، لزوماً به  یک  ی اجرا  ینح  یوگرافیکالکتروما  یتفعال  یش توجه داشت که افزا  باید 

را با کاهش    یعضلات مرکز  یتفعال  یشمطالعات افزا  یبرخ  یدار،ناپا  ینحوزه تمر  یات. در ادبیستن  ینیمنظر اهداف تمر

  یکیاز مکان  اعم—ثباتییب   یریمعنا که به کارگ  ین[، بد3۰اند ]دانسته   مراهه  یدیو توان تول  یرونیب  یرویداد نزمان برونهم

اول  در—یارتعاش  یا (،  یدر ورزشکاران قدرت  یناسکات با بار سنگ  یرتوان )نظ  یاتوسعه حداکثر قدرت    یهحرکات با هدف 

  یارتعاش  یرو، کاربرد ابزارها  ین در تعارض باشد. از ا (Training Specificity) ینتمر  سازییممکن است با اصل تخصص

برا تا متوسط با هدف    یین مکمل با بار پا  یناتتمر  یا   ی،بازتوان  ی، عموم  یسازمراحل آماده  یراهداف خاص )نظ  یاحتمالاً 

  یر )نظ  یشترب  یرونیها ثبات بتوسعه حداکثر قدرت است که در آن   یتر از مراحل تخصص( مناسبیبه ثبات مفصل  دهییت اولو

 .کند یلرا تسه تریمنا یو بارگذار تریقدق یکیتکن ی( ممکن است اجرایرارتعاشیه ثابت غ یلاستفاده از م

 یندهآ   یها پژوهش  ی برا  یشنهادیپ هاییریگجهت  .۵

  ی کنترل مصنوعات حرکت یهاحوزه لازم است: )الف( از روش  یندر ا یندهآ یهاپژوهش یادشده،  هاییتتوجه به محدود با

[؛  ۲1طور استاندارد استفاده کنند ]( بهیکهارمون  یفیط  یلترهایف  یاسنج مکمل  شتاب  یالکترودها   یر)نظ  یوگرافیالکتروما

  یل گزارش کنند تا امکان فراتحل  یکنواختطور شفاف و  دامنه، شتاب( را به  ،)فرکانس  یابزار ارتعاش  یفن  ی)ب( پارامترها

آ  یکمّ بررس  ینده در  به  )ج(  برنامه  یفراهم شود؛  ثبات    یعملکرد  یهابر شاخص  یاچندهفته  ینیتمر  ی هااثرات مزمن 

پاسخ  یمفصل  یهزاو  یبازساز  یخطا  یا،تعادل پو  یهاآزمون  یر)نظ  یمفصل )د(    یوگرافیک؛الکتروما  حاد ( بپردازند، نه صرفاً 

  شدهسازییتصادف  هایییکنند؛ و )ه( کارآزما  یطور هدفمند بررسو به  یرا با حجم نمونه کاف  ینو س  یتیجنس  یهاتفاوت

  ی سنت  یکی مکان  ثباتییب  یرا با ابزارها  یارتعاش  یلهدمبل/م  یمطور مستقکنند که به  یبلندمدت طراح  یگیریدار با پ کنترل 

 روشن شود.  یکردهارو ینبودن امکمل یا ینسب یتا برتر یندنما یسهاستاندارد مقا مقاومتی ینو با تمر

 

  گیرینتیجه
  یحرکات بدنساز یاجرا  ینح یبریشنمجهز به و  هاییلهاستفاده از دمبل و م یرموجود درباره تأث  یمرور حاضر شواهد علم

آمده  دستمند سنتز کرد. شواهد بهطور نظامبدن را به  یمرکز  یهناح  کنندهیتعضلات تثب  یسازو فعال  ی بر ثبات مفصل

 یک بازتاب تون  یزیولوژیکنوروف  هاییسم مکان  یقآزاد، از طر  یمقاومت  گذاریبه بار  یکه افزودن محرک ارتعاش دهندینشان م

 یست آنتاگون  یست،عضلات آگون  یوگرافیکالکتروما  یسازفعال  تواندی، مIa نوع  یحس  یها آوران   یتفعال  یشو افزا  یارتعاش

  یطور معناداربه  یارتعاش  لفههمان حرکت بدون مؤ  یرا نسبت به اجرا  یرتنه و مفاصل درگ  کنندهیتعضلات تثب  یژه وو به

و    ی عضلات عمق  یتفعال  یش که افزا  یدار، ناپا  ی مقاومت  ینمستقل حوزه تمر  ی پژوهش  یشینهبا پ   هایافته  یندهد. ا  یشافزا

—یربنایی ز  یسمیاشتراک مکان  یهمستند کرده است، همسو بوده و از فرض  یحرکت-یتنه را در پاسخ به اغتشاش حس  یسطح

 .کند یم  پشتیبانی— عضلانییفعال عصب کنندگی تثبیت یتقاضا یعمد افزایش

  ی املاحظهطور قابلهمراه باشد. شدت و جهت اثر ارتعاش به   یتوجهقابل  یعلم  یاطبا احت  یدبا   یبندجمع   ینحال، ا  ینا  با

پارامترها اعمال  یفن  یبه  شتاب  و  دامنه  )فرکانس،  الگوابزار  و  نوع  تمر  یشده(،  تجربه  سطح  اجراشده،  و   ینیحرکت 
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  یاتپارامترها در ادب  ینا  یمورد مطالعه وابسته است؛ عدم استانداردساز  نه( نمویتجنس  یژهو)به  شناختییتجمع  هاییژگیو

  یگنالشده سگزارش   های یش الکترود در افزا  یمعتبر درباره سهم مصنوعات حرکت  یشناختروش  هاییموجود، همراه با نگران

شواهد موجود   اتفاق بهیبقر  یت، اکثرین. علاوه بر اکاهدیم  یکمّ  هایگیری یجهنت  یتارتعاش، از قطع  ینح  یوگرافیکالکتروما

 ی اچندهفته   ینیتمر  ی هااز برنامه  یمزمن ناش  هاییمربوط به سازگار  یهامحدود بوده و داده  ایجلسه یکحاد    یهابه پاسخ

  ی،ثبات مفصل  یداربهبود پا  یا   یبکاهش نرخ آس  یرنظ  ینی بال  یامدهایاز منظر پ   یژهوبه  ی، ارتعاش  یله م  یا بر دمبل    یمبتن

 .است یابهنوز کم

 ی عنوان مکملبه  توانندیم  یبریشنمجهز به و  یمقاومت  یکه ابزارها  کندیم  یشنهادمرور پ   ینا  هاییافته  ی،منظر کاربرد  از

  یب از آس یشگیریپ  یها برنامه ی، عموم یسازدر مراحل آماده یژهومتداول، به  یمقاومت ینتمر یهاهدفمند در کنار پروتکل

اولوکه در آن  یورزش  یبخشو توان  ارتقا  یتها  است، مورد استفاده    کنندگی یتو ثبات تثب  عضلانی یعصب   ی هماهنگ  یبا 

توسعه حداکثر قدرت و توان، ثبات    یمراحل تخصص  یکه برا   یدر حال   یرند؛قرار گ  یبخشو متخصصان توان   یبدنساز  یانمرب

ارجح  یشترب  یرونیب است  ممکن  به  یتهمچنان  باشد.  با  ینا  یریکارگداشته  تدر  رعایتبا    یدابزارها  بار    سازی یجیاصل 

 .با ارتعاش همراه باشد یی بازو-یمرتبط با مواجهه دست یمنیملاحظات ا و توجه به یارتعاش

پژوهش  در پژوهش حاضر خلأ  ادب  یروشن  یمجموع،  در  ف  یعلم  یاترا  تمر  یورزش  یزیولوژیحوزه  آشکار    ی مقاومت  ینو 

  یاستانداردساز  ی، بالا، حجم نمونه کاف   یشناختروش  یفیتدار با ککنترل  شده سازییتصادف  های یی: نبود کارآزماسازدیم

  ین)تمر  ی سنت  هاییگزینرا با جا  ی ارتعاش  هاییلهاثر دمبل و م  ستقیمطور مبلندمدت که به  یگیریو پ   ی ارتعاش   یپارامترها

  ینکنند. رفع ا  یسهمقا  ینی بال  یامدهای و پ  یثبات مفصل  ینیع  یها( بر شاخصیکیمکان  یدارناپا  یناستاندارد و تمر  ی مقاومت

  یورزش  یبخشو توان   یبر ارتعاش در بدنساز  یمبتن  ینیتمر  یهاپروتکل  یطراح  یبرا  یترشواهد محکم  یمبنا  تواندیخلأ م

 فراهم آورد. 

 



451-463صفحات  -3دوره  -1شماره   یافته های نوین درعلوم انسانی، علوم اجتماعی و روانشناسی  فصلنامه     

Journal of New Findings in Social Sciences, Educational Sciences and Psychology 
ISSN 3060-611X 

462 
 

 

 

 

 

   منابع

 
 

1. Effect of Vibration Exercise on Upper Limb Strength, Function, and Pain [Internet]. ClinicalTrials.gov Protocol 

NCT02998021. 

2. Peng YC, Guo YT, Wu JC, Hou WH. Effects of Whole-Body Vibration on Exercise Performance among 

Athletes: A Systematic Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials. J Hum Kinet. 2024 Dec 

19;97:۲7-5۰ . 

3. Effects of whole-body vibration training in static and dynamic semi-squat patterns on the lower limb muscle 

activity. Sci Rep. 2023 Sep 2. 

4. Effects of whole-body vibration training on muscle performance in healthy women: a systematic review and 

meta-analysis of randomized controlled trials. PLoS One. 2025 . 

5. [Impact of Smovey Vibration Versus Dumbbell Resistance on Muscle Activation in Women. Med Sci Monit. 

۲۰۲5. 
6. Effect of Vibration Exercise on Upper Limb Strength, Function, and Pain [Internet]. ClinicalTrials.gov Protocol 

NCT02998021 (Study arms/protocol details) . 

7. Klasen H. Vibrating barbell. United States Patent US5868653A. 
8. Behm DG, Anderson KG. The role of instability with resistance training. J Strength Cond Res. 2006;20(3):716-

7۲۲. 

9. Effects of unstable training on muscle activation: a systematic review and meta-analysis of electromyographic 

studies. PeerJ. 2025. 
10 . The effect of instability resistance training on balance ability among athletes: a systematic review. Front 

Physiol. 2024 Dec 13. 

11 . Page MJ, McKenzie JE, Bossuyt PM, Boutron I, Hoffmann TC, Mulrow CD, et al. The PRISMA 2020 

statement: an updated guideline for reporting systematic reviews. BMJ. 2021;372:n71. 

12 . Maher CG, Sherrington C, Herbert RD, Moseley AM, Elkins M. Reliability of the PEDro scale for rating quality 

of randomized controlled trials. Phys Ther. 2003;83(8):713-21 . 

13 . Cumpston M, Li T, Page MJ, Chandler J, Welch VA, Higgins JP, et al. Updated guidance for trusted systematic 

reviews: a new edition of the Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions. Cochrane Database 

Syst Rev. 2019;10(10):ED000142. 

14 . sEMG Activity in Superimposed Vibration on Suspended Supine Bridge and Hamstring Curl. [PMC8385437] . 
15 . Effects of Whole-Body Vibration Training with Different Body Positions and Amplitudes on Lower Limb 

Muscle Activity in Middle-Aged and Older Women. [PMC9289914]. 

16 . Bollinger L, et al مطالعه[ .EMG  بر عضلات اسکات؛  ینرسیایی اثر ارتعاش/بار ا 

17 . Hand-Arm Vibration Exposure and Occupational Health Effects [Internet]. Nature Index Topic Overview . 

18 . Amiez C, et al. Muscle tendon vibration revisited: Why tonic vibration reflex and kinaesthetic illusions matter. 

J Physiol. 2026. 

19 . Whole body vibration activates the tonic vibration reflex during voluntary contraction. [PMC10231967]. 



451-463صفحات  -3دوره  -1شماره   یافته های نوین درعلوم انسانی، علوم اجتماعی و روانشناسی  فصلنامه     

Journal of New Findings in Social Sciences, Educational Sciences and Psychology 
ISSN 3060-611X 

463 
 

20 . Experimental Evidence of the Tonic Vibration Reflex during Whole-Body Vibration of the Loaded and 

Unloaded Leg. [PMC3875536] . 

21 . Fratini A, et al. Relevance of motion artifact in electromyography recordings during vibration treatment. J 

Electromyogr Kinesiol. 2008. 
 


