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 مقدمه
 يو در حاا ر ر اام  اا م  عياز مساا  ش  اا  يکااي يچاا  
 يجسم  تيو  ک  رانگريو يه  يم ريا ت که  بب ب ياج م ع
، 4112دهام در  ا ر    ي[. آم ر نش ن ما 5-1گردد ] يم يحرک 
 011اضا هه وزن و   ينفار در  را ار جنا ن دارا     رديليم 9/1
 يخصوص چا    هب ،ي[. چ  0ب  نم ] يم ينفر دچ ر چ   ونيليم

کارد  کاه    يب ز کيرا در بروز  نمرم م  بول يمنم ،نقشي کم
[. 11-7دارد ] يعرو ا  يعاوار   لبا   جا د يدر ا ينقش منما 
  ني ار  يما ر يو ب  بات ياب   باه د  سکيو ر يچ   نيارتب ط ب
 [.0و  رط ن پس  ن در زن ن ث بت  م  ا ت ] يکرونر

با    ي  درما ن چا   تيموهق زانينش ن داد  ا ت که م  واهم
 يها   . روشسات يبا   ن  يلا يمر اوم خ  يا مماخله يه  روش

گاردد  ا مش    يک هش وزن ا ا ف د  ما   يکه اغلب برا يمر وم
-11ب  ام ]  يما  يمماخ ت اص ح ره ا ر   يورزش و  ه،يتغذ
انج م ورزش مس مر در  مت و زم ن من  ب  يي[. عمم توان 15
هاراد  ا ت که در ا يعياز مشک ت    يکيوزن بمن  ک هشيبرا
ها  و   تي[. محمود17،10اض هه وزن و چ ق وجود دارد ] يدارا

در ا اا ص   يکا يزيه تيا کا هش رره   يو  ياخ   ت جسم
 يها   تيانج م هع ل يرا برا يچ ق مشک ت  ياض هه وزن  يدارا

 يي جا  [. از آن19،11] مينم  يم ج ديمر وم ا ينيزم يه  ورزش
 باااامن يلاااارزش عمااااوم  يناااايکااااه جلساااا ت تمر 

Whole Body Vibration (WBV)  ب  ام، باه    يکوت   ممت ما
 يو  گيپزانيم شي بب اهزا يمماخله درم ن نير م که ا ينظر م

*fatemehehsani59@yahoo.com
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  1797 زمس  ن(، 77ي)پي پ 1،  م ر  41جلم                                      کومش

 

 

مر وم را نما  ه ب  م  يه  ورزش يه  تيدرم ن  م  و محمود
[41.] 

 کي يپولياثر ل WBVمشاص  م  که  يوانيمط لع ت ح در
ها  کا هش    را در بامن ماوش   يتجمع چرب زاني[ و م41دا  ه ]

 نيا انجا م گره اه در ا   يمط لع ت انسا ن  نيچن [. هم44دهم ] يم
 زانيا م WBVنا ت يانم که به هنگ م انجا م تمر  نش ن داد  نهيزم
و را   يرو  د يپ ن تيبرابر ب  انج م تمر يمصره يو انرژ ژنياکس

ا ا   ادعا     ني[. بر ا42،47ب  م ] يره ن ب   رعت م و ط م
جنت  يمن  ب يرم ند ي ، مماخلهWBVي  م  ا ت که مماخله

از مط لعا ت   يب  م. برخا  يبمن م يو ک هش چرب يدرم ن چ  
 يضاا مت چربا   زانيا توانام م  يم WBVانم که نش ن داد  رياخ

را کا هش   کش بامن  يو چرب يياحش  يبمن، جرم چرب يموضع
انجا م  ام،    Fjeldstadکه تو ط  يا [. در مط لعه47-45دهم ]

توانام   يما  يمق وم  ن تيبه همرا  تمر WBVنش ن داد   م که 
 نيا [. ا41ک هش دهام ]  يدار يبمن را به طور معن يدرصم چرب
گازارش   يم ن  ضا  يه   ه هيمط لع ت  يا ت که برخ يدر ح ل

باه همارا     WBVانم که انجا م ماماخ ت    نمود  و ارن ر دا  ه
 زانيا در م يدار يکا هش معنا   کيو ا   ت کين ميد يه  ورزش
[. 71،49کنام ]  ينم ج ديبمن ا يو درصم چرب يجلم ريز يچرب

 ي تا کنون مط لعاه   کاه  نيا و ا ضيضم و نق جين   نيب  توجه به ا
بامن و   يچربا  زانيبر م WBVاثرات  يمنم بر رو نظ م يمرور

 ود که ب  توجه  يمطرح م يانج م نشم  ا ت،  وال يکن رر چ  
آن در  يمنفا  يه  مام يو اضا هه وزن و پ  يبه مسئله منم چا   

به عنوان مماخله موثر بر کا هش   WBVتوان از  يم  يجوامع، آ
 ي ا  ف د  کرد؟ همف از مط لعه يبمن و کن رر چ   يچرب زانيم

 يبچر زانيبر م WBVاثر يبر برر  کيس م تي  يح ضر مرور
 .ب  م يبمن م
 

 هامواد و روش
 ح ضااااار بااااا  کااااام اخااااا ق   ي مط لعاااااه

IR.SEMUMS.REC.1396.255 يدر دانشااگ   علااوم پز ااک 
مر کيسا م ت يپروتکاش مط لعاه     نيچنا  . همميبت گرد من ن ث

ثبت  CRD42018102062 ب  کم PROSPEROيمرجع اط ع ت
 /https://www.crd.york.ac.uk اااام  کااااه بااااه آدر 

PROSPEROتمط لعا  ي. جنات برر ا  ب  ام  يدر د  ر  م  
 يها   بمن از ب ناک  يچرب زانيم يبر روWBV مرتبط ب  اثرات

 ,Cochrane Library, PubMed Science Direct,ياط عا ت 

Medline, Google Scholar, Scopus, Ovid, Web of 
Science, ,Clinical Trial.gov ProQuestIrandoc, 

Iranmedex, Magiran, SID,يه  واژ  ميب  کل "Whole Body 

vibration Fat Thickness, Fat Mass, Body Composition, 

Anthropomertry, ObesityوAdipose"  جست و جو به عمش

تا    4111 ياز ه صاله زما ن   يموضاوع  يآمم. جسات و جاو  
 اارار  يانجاا م  اام  و مط لعاا ت مااورد برر اا 4117 يجاو  

گره نم.اب ااما مرورگاار اولم اصااص در اماار جساات وجااو باا  
و دوم به طور  يعلم اط ع ت و دانش  ن   يدک را  تيتحص

 يماورد برر ا   ياط ع ت يه  را در ب نک نيعن و يتم ممس قش 
خ صه مق لاه مارور    يمرتبط جنت برر  ني رار دادنم و عن و

و  پس مق  ت مش به حذف  م. در صورت وجود ابن م  ميگرد
 ارار   يحذف مق لاه کاش ما ن ماورد برر ا       يدر مورد ورود 

م اصاص در موضاو     يگرهت و ب  مرورگر  وم کاه هارد   يم
عماش   هب يه  يبرر  يت  ط ميگرد ي لعه بود، مشورت ممورد مط

. در  ه نام ي يتواها  د ات ما    کيآمم  تو ط مرورگر  وم به 
 ي بيتو ط مرورگر  وم مورد ارز يمق  ت ورود يتم م تينن 

ورود و خارو    ي رها  يگرهت ت  بار ا ا   مع   يمجمد  رار م
 انجا م گره اه   طيد ت  زم در ورود مق  ت واجم  را  ،يحقت

، باا  کمااک يکاايالک رون يب  اام. عاا و  باار جساات و جااو 
صاورت   زيا ن يد   يمق  ت مرتبط جست و جو يه  رهرنس
 .گرهت

بودنام جنات ورود باه     شيا ذ ي ره يمع يکه دارا يمط لع ت
 :مط لعه ان ا ب  منم

زنام  و  ا لم    يانسا ن  يه  نمونه يکه بر رو يمط لع ت -1
 .انج م  م  ب  م

چا    ام     يو ه ر ا  يسيکه به زب ن انگل يمط لع ت -4
 .ب  م

 يبمن برر  يچرب زانيرا بر م WBV که اثر يمط لع ت -7
 .کرد  ب  نم

 DEXA چاون  هام   يکه از ابزار  نجش د  يمط لع ت -2

(dual-energy X-ray absorptiometry)د  گ    ي 
ا ا ف د    يچربا  زانيا م يريگ جنت انماز  ياول را ونوگراه

 .کرد  ب  نم
 :بود ريمط لعه به  رح زخرو  از  ياصل ي ره يمع
 .بودنم يو ه ر  يسيانگل ريغ يه  که به زب ن يمط لع ت -1
 ه  مق  ت من شر  م  در کنفرانسخ صه  -4
جنات    يرد يغ يابزاره   يپريکه هقط از ک ل يمط لع ت -7

 .ا  ف د  کرد  بودنم يچرب زانيم يريگ انماز 
 

 نتايج
ورود  ي  رها يمع يمط لعه دارا 9مط لعه، تنن   1110 نياز ب

 رار گره نم  يمورد برر  يفيک ي بيبه مط لعه بودنم و جنت ارز
مق  ت، با    تيفيک ي(. جنت برر 1  کش[. )71،45،41-77]

 ينيبا ل  يياز ناو  ک رآزما    يکه تم م مط لع ت ورود نيتوجه ا
 1آن در جامور   جيا  ف د   م کاه ن ا   PEDro  يبودنم از مق
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 همک رانو هرن ز امجمي ن                                              ...

 

 

 امنم   يوارد مط لعه م ي تآمم  ا ت.  زم به ذکر ا ت که مق 
 آوردنم. يرا م 5از  شيب  زيام  ،ي بيکه در ارز
 







 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 نمودار نحو  ي ورود مق  ت به مط لعه ي نظ م منم .1 کش 

 
کاه   ي زم از مقا  ت  يها   ا  ارا  اط ع ت و داد  جنت

  ت کرد  بودنم، هر  ه مرورگر به د ت مق مايورود را پ طي را
مق  ت در  نيا يه   ه هيدادنم. خ صه  يرا مورد مط لعه  رار م

 نيا طاور کاه در ا   آورد   م  ا ت. هم ن 2و7،4جماور  م ر 
 زانيم يرا بر روWBV ود، همه مق  ت اثر يجماور مش هم  م

ماورد   يها   انم، ام  از لحا    ا خص   نمود  يبمن برر  يچرب
 ،يماورد برر ا   يحنحو  و ممت زما ن مماخلاه، ناوا    ،يبرر 

تعاماد جلسا ت درما ن و     ،يدرما ن  نا ت يتمر گار يتماخش ب  د
ا ا     نيب  هم م ف وت بودنم. بار هما   يمورد برر  يه  نمونه

وجاود   يمقا  ت ورود  يه   داد يبر رو زيامک ن انج م م  آن ل
 نما ت.
در اغلاب مط لعا ت    يضاا مت چربا   زانيا  نجش م ابزار
DEXA  ه در  اش مط لعاه از   کا  ي(. به طاور 2و7بود )جمور
DEXA   ا اا ف د   اام   يچرباا زانياام يريااگ جناات انااماز

 BodPod whole bodyمط لعاه از  کيا [، در 72،45،41-77]

air-displacement plethysmography method  [74 در ،]
[ و 77] tetrapolar device -Biodynamicsاز  گريد يمط لعه 
 [. 71] ميدا  ف د  گر يمط لعه از اول را ونوگراه کيدر 

 راتييا کاه تغ  يمط لعا ت   نيمط لع ت، از م جين   يبرر  در
مط لعاه گازارش    کيکردنم، در  يکش بمن را برر  يچرب زانيم

کا هش  WBVپاس از مماخلاه   يبود که ضا مت چربا  م يگرد
 زيا ن يگريد ي (، در مط لعه7[ )جمور  م ر 71]  ه هييدار يمعن

 کيا رد نيچنا  هم[، 74بود ]  ه هيکش بمن ک هش  يدرصم چرب
کش بامن پاس از مماخلاه     يمط لعه ب  وجود ک هش درصم چرب

[. در دو مط لعاه  45ه  نما ات ]  گرو  ريب     يدار يتف وت معن
کش بمن مش هم   م  بود، هر چنام   يدرصم چرب زانيم شياهزا
[ )جمور  م ر  77،41دار نبود ] يبود  و معن زين چ شياهزا نيا
از  کش بامن پاس   يچرب رصمدر د يرييتغ زي(. در دو مط لعه ن2

 زانيا [. در  ه مط لعاه کاه م  77،75مماخله مش هم  نشم  بود ]
پس از مماخله  يرييتغ زي م  بود ن يکش بمن برر  يجرم چرب

 [.70،72،77] ميمش هم  نگرد
اثر  يکه به برر  يدر مط لع ت يمورد برر  يلح   نواح از

WBV صم و جرم در ،يجلم ريز يضا مت چرب زانيم يبر رو
مط لعه، جارم   کيبمن پرداخ ه بودنم، در  يموضع ينواح يچرب
مط لعاه درصام    کي[، در 70] يو تح  ن يتنه، انمام هو  ن يچرب
 يچربا  رممط لعاه جا   کيا [، در 75] يتنه و انمام تح  ن يچرب
 يرجلام يز يضاا مت چربا   زيمط لعه ن کي[ و در 45] ي کم
 اا ب  ن ر،يابااموم  ک،يلي ااوپرا سااپس،يتر يموضااع ينااواح

[. در 71 اارار گره ااه بااود ] يا ااک پو ر و ران مااورد برر اا
کردنم  يبمن برر  يموضع يرا در نواح WBVکه اثر  يمط لع ت

 نامام ا يدرصام چربا   زانيا مط لعاه م  کي[، در 70،75،71،45]
 يگار يد ي [، در مط لعاه 75]  هتيپس از مماخله بنبود  يتح  ن
 يرييا تناه تغ  يو چربا  يهو ا ن  ،يانمام تح  ن يجرم چرب زانيم

کا هش   ي اکم  يجرم چربا  زانيمط لعه م کي. در [70نکرد ]
 يجلام  ريا ز يچربا  زانيمط لعه م کيدر  نيچن [. هم45]  هتي

اما  در    هتيک هش  سپسيو تر ن ريابموم  ک،يلي وپراا ينواح
 [.71مش هم  نشم ] يريي  ب ا ک پو ر و ران تغ ينواح
 ،يمط لعا ت ورود در  يماورد برر ا   يها   لح   نموناه  از

   ساه ي[، زنا ن  75] يباردار  م   وزنه 0 ي مردان جوان ب    بقه
اضا هه   ي[، بزرگسا  ن  ا لم دارا  74چ ق ]   سهي[، زن ن 45]

[، 77[، زنا ن  ا لمنم ]  72[، بزرگس ر هعا ر ] 71] يوزن و چ  
و ماردان   ن ن[ و ز41] ياض هه وزن و چ   يدارا ي   سهيزن ن 

[ در 77] ياضا هه وزن و چا     يان دارا[، زن ن جو70  لمنم ]
 مط لع ت  رکت نمودنم.

لح   نو  مماخ ت باه کا ر گره اه  ام  در مط لعا ت       از
وا اع   يمورد برر  ييبه تنن  WBVدر  ه مط لعه اثر  ،يورود
 نيباه همارا  تمار   WBV[، در پنج مط لعه اثار  77،72،70 م ]
ودنام  ب يانامام تح ا ن   نا ت يتمر يدارا يکه همگ ميگرد يبرر 
و  ييبه تننا  WBVاثر زيمط لعه ن کي[. در 77،75،74،45،41]

   يي  ممق له از طري  جست و جو در پ يگ هن ي اط ع تي  ن 1110

 
 مق له تکراري خ ر   م211

 

 مق له بعم از حذف مق  ت تکراري برر ي  منم 540

 مق له خ ر   منم 517

 مق له به طور ک مش جنت انطب ق ب  معي ر ورود و خرو  مط لعه برر ي  منم.47

 مط لعه ه  م معي ر ورود خ ر   منم15

 
 را داشتد مط معهمقامه معیار ورود به  8 

 

 

 

 

 

 
 

 

 يمورود يک مط معه که ب  جس جوي د  ي وارد گرد
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 WBVکه اثار   ي[. در مط لع ت71] ميگرد يبرر  نيتوام ب  تمر
گارو    نيبا  يدار يمعنا  راتييکرد  بودنم تغ يبرر  ييرا به تنن 

WBV  مشاا هم  نشاام  يچرباا زانياادر م گااريد يهاا  و گاارو
ز مط لعا ت  ا يکا ي(، هر چنام در  2[ )جمور  م ر 70،72،77]

و کن ارر مشا هم    WBVپ ه  در گرو  يجرم چرب زانيک هش م
[. از پنج مط لعاه  70نبود ]دار  يمعن يگروه نيتف وت ب ي م ول
کارد  بودنام، در  اه     يبرر ا  نيرا به همرا  تمار WBVکه اثر

پاس از   يچربا  يپ رام رها   يدربرخ يدار يمط لعه ک هش معن

WBV   [ )جامور  75،74،45مشا هم   ام ]   نيبه همارا  تمار
و تاوام   ييبه تننا  WBVکه اثر يا در مط لعه نيچن (. هم7 م ر 
 يو درصام چربا   يجلم ريز يضا مت چرب زانيبر م نيب  تمر

 يجلم ريز يموضع يضا مت چرب زي م  بود ن يکش بمن برر 
در دو گاارو   ن ريو ابااموم  کيلي ااوپرا سااپس،يتر يدر نااواح

و  کن ارر کا هش   با  گار   سهيدر مق  يدار يمماخله به طور معن
نما  نم  يدار يمماخله ب  هم تف وت معن  ا ت، ام  دو گرو  ه هي
[71]. 
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 + + + + + + + + + یارهای خروج و ورود به صورت تخصصی در نظر گرفته شده است.مع

 + + + + + + + + + افراد شرکت کننده به صورت تصادفی وارد مطالعه شدند؟

 + + - - - - - + - گروه بندی به صورت مخفی انجام شده است؟

 + - + + + + + + + داده های اولیه و پایه در گروهها یکسان است؟

 - - - - - - - + - افراد شرکت کننده نسبت به گروه بندی و نوع مداخله کور هستند؟

 - - + - - - - - - درمانگر نسبت به نوع  مداخله افراد گروه کور است؟

 - - - - - - - + - ارزیابی کننده نسبت به داده ها و نوع مداخله افراد دو گروه کور است؟

 + + + + - + + + - درصد افراد شرکت کننده انجام گرفته است؟ 58مدهای مورد بررسی در بیش از آیا حداقل یکی از پیا

 + + + + + + + + + آیا حداقل در یکی از پیامدهای کلیدی مطالعه،همه افراد شرکت کننده در گروهها مورد آنالیز واقع شدند؟

 + + + + + + + + + قبولی از مقایسه بین گروهی گزارش گردیده است؟ آیا برای حداقل یکی از داده های مورد بررسی، نتایج قابل

 measure ofو  point measureی آیا برای حداقل یکی از پیامدهای مورد کلیدی بررسی هر دو داده

variability گزارش شده است؟ 

+ + - - + - - - - 

 7 6 7 6 6 6 6 11 6 امتیاز کل

 
 را بر روی میزان چربی بدن بررسی کردند. WBVکه اثر  تمامی مطالعات ورودی. 2جدول 

 نویسنده و
 سال انتشار

 تعداد افراد مطالعه
نوع 

 مطالعه
 تعداد جلسات ومدت  زمان مداخله هدف مطالعه

شاخص های اندازه 
 گیری

Lamont 2011  01  مرد با تجربه تمرینات وزنه برداری تفریحی در
نترل ، نفره، ک 11و  10،6گروه به ترتیب  0

و اسکوات به تنهایی قرار WBVاسکوات به همراه
 گرفتند.

کار 
آزمایی 
 بالینی

بررسی میزان اثر 
تمرین اسکوات با و 

بر روی  WBVبدون 
 ترکیب بدنی

 81هفته و دو بار در هفته، با فرکانس  6
میلیمتر ،تمرین  2-6هرتز، آمپلی تود 

دقیقه(انجام  6اسکوات به همراه ویبریشن )
 شد.

چربی کل  درصد
بدن،درصد چربی تنه و 

 درصد چربی پا

Von Stengel 
2012 

 vibration trainingزن یائسه در سه گروه  181

group VTG)،)training (TG)group و کنترل
 TGقرار گرفتند.در هر کدام از گروههای مداخله 

نفر شرکت  81نفر ودر گروه کنترل  VTG 81و
 داشتند.

کار 
آزمایی 
 بالینی

میزان اثر بررسی 
اضافه شدن تمرینات 

چند منظوره به 
WBV 

تا  28ماه و دو بار در هفته، با فرکانس 15
 6میلیمتر،  2تا 7/1هرتز، آمپلی تود 08

دقیقه تمرین تقویتی اندام تحتانی با 
 ویبریشن انجام شد.

درصد چربی  کل 
 بدن،جرم چربی شکمی

MARTI´NEZ 
PARDE  2014 

ه با آمپلی تود بزرگسال فعال در سه گرو 05
نفر شرکت 11و11،16بالا،پایین و کنترل به ترتیب 

 نمودند.

کار 
آزمایی 
 بالینی

بررسی اثر امپلیتود 
های مختلف بر روی 

 ترکیب بدنی

تا  5بار در هفته، ویبریشن از  2هفته و  5
دقیقه پیشرفت داده شد.  10

 میلیمتر 4و2هرتز، آمپلی تود 81فرکانس

 جرم چربی

Costa Amaral 
2014 

  و   WBVTزن سالمند در دو گروه  15

Untrained .قرار گرفتند 
کار 

آزمایی 
 بالینی

بررسی اثر روی 
 ترکیب بدنی

دقیقه 12بار درهفته، به مدت  0هفته و  12
 2هرتز، آمپلیتود 01-41با فرکانس 

میلیمتر  تمرین اسکوات ایزومتریک بر روی 
WBV  .انجام گرفت 

 درصد و جرم چربی

Tapp  2014 11  در  24زن یائسه  با شاخص توده بدنی بیش از
،تمرینات هوازی و مقاومتی  WBVTسه گروه 

 6چرخه ای قرار گرفتند که در دو گروه تمرینی 
 نفر شرکت داشتند 7نفر و در گروه کنترل 

کار 
آزمایی 
 بالینی

بر   WBVبررسی اثر
 روی ترکیب بدنی

بار در هفته، جلسات گروه  0هفته و  5
WBVT  دقیقه  21تا  17به مدت زمان

اسکوات و گروه هوازی و مقاومتی چرخه ای 
دقیقه پیشرفت یافت، با فرکانس  48به 
 هرتز41-01

 درصد چربی
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 نویسنده و
 سال انتشار

 تعداد افراد مطالعه
نوع 

 مطالعه
 تعداد جلسات ومدت  زمان مداخله هدف مطالعه

شاخص های اندازه 
 گیری

Alba Gómez-
Cabello 2016 

نفر در  24و  28به ترتیب زن و مرد سالمند  41
به همراه  استاتیک دو گروه کنترل و اسکوات

WBV .قرار گرفتند 

کار 
ی زمایآ

 بالینی

بر  WBVبررسی اثر
روی میزان چربی در 

 افراد سالمند

هفته و سه بار در هفته حدود  11به مدت 
هرتز، 41دقیقه هر جلسه، فرکانس  5

 میلیمتر2آمپلیتود 

جرم چربی کل بدن،تنه 
اندام فوقانی و تحتانی، 

 درصدچربی
Hedayati 2017 01 وزن در سه گروه  ضافهچاق یا دارای ا بزرگسال

یبریشن به تنهایی ،ویبریشن به همراه تمرین و
 وکنترل قرار گرفتند.

کار 
زمایی آ

 بالینی

به WBVبررسی اثر 
 WBVTو  تنهایی

 بر روی ترکیب بدنی

 -01فرکانس، با هفته و سه بار در هفته 12
دقیقه  01تا 21با اعمال هرتز، 81

اندام فوقانی  دقیقه تمرین 18تا 8ویبریشن،
 انجام شد. و تحتانی

ضخامت چربی، درصد 
، دور کل بدن چربی

ران ودور کمر و نسبت 
 دور کمر به ران

Severino 2017  نفر به ترتیب در دو گروه  14و 10زنان چاق یائسه
WBVT رل قرارگرفتند.وکنت 

کار 
آزمایی 
 بالینی

  WBVبررسی اثر 
 بر روی درصد چربی

بار در هفته تمرینات داینامیک  0هفته و  6
ثانیه تا  11، از  28-41، فرکانس WBVبا 
-2دقیقه پیشرفت یافت، با آمپلیتود  7
 میلیمتر1

 درصد چربی  کل بدن

Alvarado-2017  دو گروه زنان جوان دارای اضافه وزن و چاقی در
WBVT 10و28و کنترل بدون تمرین، به ترتیب 

 نفر قرار گرفتند.

کار 
آزمایی 
 بالینی

بر  WBVبررسی اثر 
 روی درصد چربی

با در هفته تمرینات داینامیک  0هفته و  6
هرتز از    01-08، با فرکانس    WBVبا 

دقیقه 11-01آمپلی تود پایین به بالا و   
 پیشرفت یافت.

 ندرصد چربی کل بد

 
 را بر روی میزان چربی بدن بررسی کردند. WBVتمامی مطالعات ورودی که اثر مثبت  .0جدول 

نویسنده و سال 
 انتشار

 هدف مطالعه
تعداد جلسات ومدت زمان 

 مداخله
شاخص های 
 اندازه گیری

ابزار  سنجش 
 متغیر

P -value 
نواحی مورد 

 بررسی
دوره ی 
 پیگیری

 نتیجه گیری

Lamont 2011  میزان بررسی
اثر تمرین 

اسکوات با و 
 WBVبدون 

بر روی 
 ترکیب بدنی

هفته و دو بار در هفته،  6
هرتز، آمپلی  81با فرکانس 

میلیمتر ،تمرین  2-6تود 
اسکوات به همراه ویبریشن 

 دقیقه(انجام شد. 6)

درصد چربی کل 
بدن،درصد 

چربی تنه و 
 درصد چربی پا

DXA P<0.05  ،کل بدن
چربی کل تنه 

 وپا

ابی ارزی
بلافاصله بعد 

از   آخرین 
 جلسه

اثر اصلی معنی دار برای زمان 
برای درصد چربی پا در مقایسه 
هفته اول و آخر مشاهده شد و 

در آنالیز درون گروهی برای 
گروه اسکوات به همراه ویبریشن 

تغییرات کاهشی مشاهده 
شد.تغییرات معنی دارداخل 

گروهی  در دو گروه اسکوات و 
 نشد.کنترل مشاهده 

Von Stengel 
2012 

بررسی میزان 
اثر اضافه 

شدن 
تمرینات چند 

منظوره به 
WBV 

ماه و دو بار در هفته، 15
هرتز،  08تا  28با فرکانس 
 2تا 7/1آمپلی تود 
دقیقه تمرین  6میلیمتر، 

تقویتی اندام تحتانی با 
 ویبریشن انجام شد.

درصد چربی  
کل بدن،جرم 
 چربی شکمی

DXA P<0.05  و کل بدن
چربی کل 

 شکم

ارزیابی 
بلافاصله بعد 

از   آخرین 
 جلسه

میزان درصد چربی بدن در دو 
گروه تمرینی کاهش معنی دار 

یافت اما در گروه کنترل تغییری 
مشاهده نشد، هرچند تنها 

تفاوت بین دو گروه کنترل و 
TG  معنی دار بود ومیزان

بیشتر TGکاهش در گروه 
بود.کاهش میزان چربی شکمی 

گروهی که تمرینی بودند  در دو
مشاهده شد که در مقایسه با 

 گروه کنترل معنی دار بود.
Hedayati 

2017 
بررسی اثر 

WBV به
و  تنهایی

WBVT  بر
روی ترکیب 

 بدنی

هفته و سه بار در  12
-81فرکانس ، با هفته

 01تا 21با اعمال هرتز، 01
 18تا 8دقیقه ویبریشن،

اندام فوقانی  دقیقه تمرین
 انجام شد. و تحتانی

ضخامت چربی، 
کل  درصد چربی

، دور ران بدن
ودور کمر و 

نسبت دور کمر 
 به ران

سونوگرافی،کالی
 پر،متر نواری

P<0.05  ،کل بدن
چربی 

 موضعی
نواحی لوکال 

تریسپس، 
ابدومینال، 

ساب 
اسکاپولار، 

سوپراایلیاک،  
 ران

ارزیابی 
بلافاصله بعد 

از آخرین 
 جلسه

ضخامت چربی ودرصد چربی در 
دو گروه مداخله، در مقایسه با 

گروه کنترل کاهش معنی داری 
اما تفاوت معنی داری در  . یافت

شاخصهای فوق بین دو گروه 
مداخله وجود نداشت. در 

میانگین تغییرات نسبت دور 
کمر به دور ران در سه گروه 

 تفاوت معنی داری مشاهده نشد.

Severino 
2017 

بررسی اثر 
WBV   بر

روی درصد 
 چربی

بار در هفته  0هفته و  6
تمرینات داینامیک با 

WBV 28-41، فرکانس  ،
دقیقه  7ثانیه تا  11از 

پیشرفت یافت، با آمپلیتود 
 میلیمتر1-2

درصد چربی  
 نکل بد

BodPod 
whol  body 
air-
displacement 
plethysmogra
phy method 

P<0.05 ارزیابی  کل بدن
بلافاصله بعد 

از آخرین 
 جلسه مداخله

میزان درصد چربی بدن در گروه 
WBVT  در مقایسه با گروه

 کنترل تفاوت معنی دار داشت.  

WBVT درصد چربی بدن را
 بهبود می دهد.
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 را بر روی میزان چربی بدن بررسی کردند. WBVورودی که  عدم اثرات مثبت تمامی مطالعات . 4جدول
نویسنده و سال 

 انتشار
 هدف مطالعه

تعداد جلسات ومدت 
 زمان مداخله

 شاخص های
 اندازه گیری 

ابزار  سنجش 
 متغیر

P -value 
نواحی مورد 

 بررسی
 نتیجه گیری دوره ی پیگیری

MARTI´NEZ-
PARD E  2014 

بررسی اثر 
امپلیتود های 

مختلف بر 
روی ترکیب 

 بدنی

بار در  2هفته و  5
تا  5هفته، ویبریشن از 

دقیقه پیشرفت داده  10
هرتز، 81شد. فرکانس

 میلیمتر 4و2آمپلی تود 

ارزیابی بلافاصله  کل بدن DEXA P<0.05 جرم چربی
بعد از آخرین 

 جلسه

تغییرات معنی داری در جرم 
 شد.چربی کل بدن مشاهده ن

Costa Amaral 
2014 

بررسی اثر 
WBV  بر

روی ترکیب 
 بدنی

بار  0هفته و  12
درهفته، به مدت 

دقیقه با فرکانس 12
هرتز، 41 -01

میلیمتر   2آمپلیتود
تمرین اسکوات 

ایزومتریک بر روی 
WBV  .انجام گرفت 

درصد و جرم 
 چربی

tetrapolar 
device -

Biodynamics
® 

P<0.05 اصله ارزیابی بلاف کل بدن
بعد از آخرین 

 جلسه

تغییرات معنی داری بین 
گروهها مشاهده نشد هر چند 

تغییرات میزان چربی به سمت 
تمایل داشت  VTبعد از دوره ی 

 و افزایش داشت.

Tapp  2014  بررسی
بر   WBVاثر

روی ترکیب 
 بدنی

بار در  0هفته و  5
هفته، جلسات گروه 

WBVT  به مدت زمان
دقیقه  21تا  17

و گروه هوازی و  اسکوات
مقاومتی چرخه ای به 

دقیقه پیشرفت  48
-41یافت، با فرکانس 

 هرتز01

ارزیابی بلافاصله  کل بدن DEXA P<0.05 درصد چربی
بعد از آخرین 

 جلسه

برای ترکیب بدنی تغییرات 
اثرات اصلی معنی دار نبود، هر 

چند اندازه اثرات در حد متوسط 
تا بزرگ در رابطه با اثرات 

برای درصد چربی در متقابل 
تمرینات هوازی و مقاومتی 

چرخه ای شناسایی شد.در گروه 
WBVT  به میزان ناچیز افزایش

 درصد چربی مشاهده شد.
Alba Gómez-
Cabello 2016 

بررسی 
بر  WBVاثر

روی میزان 
چربی در 

 افراد سالمند

هفته و سه  11به مدت 
 5بار در هفته حدود 
دقیقه هر جلسه، 

، هرتز41فرکانس 
 میلیمتر2امپلیتود 

جرم چربی کل 
بدن،تنه اندام 

فوقانی و 
تحتانی، 

 درصدچربی 

DXA P<0.05  کل بدن ،تنه
 ،اندام ها

ارزیابی بلافاصله 
بعد از آخرین 

 جلسه

هیچ تفاوت معنی داری بین دو 
گروه مشاهده نشدوتفاوت معنی 
داری در داخل گروهها در میزان 
چربی بدن، تنه و بازوها مشاهده 

د. هرچند کاهش معنی داری نش
در میزان جرم چربی پاها در دو 

 گروه مشاهده شد.
Alvarado2017-  بررسی اثر

WBV  بر
روی درصد 

 چربی

با در هفته  0هفته و  6
تمرینات داینامیک با 

WBV  با فرکانس ،
08-01Hz   از آمپلی

-01تود پایین به بالا و 
دقیقه پیشرفت  11

 یافت.

درصد چربی کل 
 بدن

DEXA P<0.05 ارزیابی بلافاصله  کل بدن
بعد از آخرین 
 جلسه مداخله

هیچ تغییری پس از مداخله 
 مشاهده نشد.

 
 گيريبحث و نتيجه

WBV شيکه  بب اهازا  يعض ن تيهع ل شياهزا  ياز طر 
 ود و به دنبا ر آن کا هش    يم ژنيو مصرف اکس يمصرف انرژ

زش و باه دنبا ر لار    يعضا ن  يپرتروها يه ،ي ن ز ب هت چربا 
هورماون ر ام و    شي ارم و اهازا   نيک هش  طح لپ  نيچن هم

 زانيا  بب بروز بنباود در م  زيپوليل جهيه  و در ن  نيک تکور آم
 يح ضار مارور   ي [. هامف از مط لعاه  71 ود ] يبمن م يچرب
ب  ام. اکرار    يبمن ما  يچرب زانيبر م WBVبر اثر  کيس م تي 

م  م  بود و ن همگن انج  يه  تيجمع يبر رو يمط لع ت ورود
عاماد جلسا ت مماخلاه،    روش کا ر، مامت زما ن و ت    نيچن هم

در مط لعا ت   يو من ط  مورد برر  ي بيمورد ارز يه    خص
 جين ا   ي ر ام علات عامم مشا هم      يبود که به نظر م وتم ف 

 را  بب  م  ب  م.  يمش به در مط لع ت ورود

بمن  يچرب زانيک هش م يرا بر رو WBVکه اثر  يمط لع ت
 کردنم: ي بيبت ارزمر

درصام از   25 يعنا ينه مط لعه، تننا  چنا ر مط لعاه     نيب از
 يپ رام رها   يبرخ يمماخله را بر رو نياثر ا ،يمط لع ت ورود

[. در 75،74،71،45کردناام ] ي بياامااوثر و مرباات ارز يچرباا
 Von Stengelو 4111و همک رانش در  ا ر  Lamontمط لع ت

 همارا  به  WBVرو  گ ريدر  ه ز 4114و همک رانش در   ر
 يکش بمن برر ا  يو کن رر، درصم چرب ييبه تنن  ني، تمرنيتمر

 جيدادنم. ن   ي بک را انج م م ينيتمر ي  م. گرو  کن رر برن مه
کاش بامن تفا وت     يدرصام چربا   زانيبر مWBVنش ن داد که 

توانام اثرمربات و    يم ي[، ول75،45] مينم  ينم ج ديا يدار يمعن
. [45دا ا ه ب  ام ]   ي[ و  اکم 75] پا   ي هيا بر ن ح يدار يمعن

گارو   نيمشا هم   ام  ب   يه  محقق ن در دو مط لعه علت تف وت
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 همک رانو هرن ز امجمي ن                                              ...

 

 

WBV و  شان يبريو گرو  کن رر را همرا  بودن و نيتوأم ب  تمر
ذکر کردنام   تر شيب يومصرف چرب تر شيک ر ب جهيدر ن  ن،يتمر
وهمک رانش اثار   Severino 4117در   ر  نيچن [. هم75،45]

WBV  يدرصم چربا  يرا بر رو يانمام تح  ن ن تيهمرا  تمربه 
[. 74نمودنم ] سهيرا ب  گرو  کن رر مق  جيکردنم و ن   يکش برر 

کاش بامن در گارو      يمط لعه نش ن داد که درصم چرب نيا جين  
WBV  هتيبنبود  يدار يب  گرو  کن رر به طور معن سهيدر مق  .
مط لعاه   نيه  در ا تدار  من تف و ير م که علت معن يبه نظر م

ب  م  يورز  نيب  تمر WBVي همرا   من مماخله شيبه دل زين
، در 4117و همکا رانش در  ا ر   Hedayatiي [. در مط لعه74]

و گرو  کن ارر   نيتوام ب  تمر WBV،ييبه تنن  WBV ه گرو  
کاش   يو درصام چربا   يرجلميز يضا مت چرب راتييتغ زانيم

داد که ضاا مت   نش نه   ي رار گرهت، برر  يبمن مورد برر 
و   کيلي اوپرا  ساپس، يتر يدر نواح يجلم ريز يموضع يچرب
کش بمن در دو گرو  مماخله باه طاور    يو درصم چرب ن ريابموم
باود، اما  دو     ه اه يب  گرو  کن رر ک هش  سهيدر مق  يدار يمعن

 نيا ا جي[. ن  71نما  نم ] يدار يگرو  مماخله ب  هم تف وت معن
و  ييباه تننا    WBVي ر دو مماخلاه ها  کاه داد  يمط لعه نش ن م

WBVبر کا هش ضاا مت    يدار ياثرمربت و معن نيتوأم ب  تمر
بود که اثار   يا مط لعه تنن  مط لعه ني[. ا71دارد ] يموضع يچرب

WBV  کرد  بود. ي بيرا مربت ارز ييبه تنن 
بمن مربات   يچرب زانيم يرا بر رو WBVکه اثر  يمط لع ت

 نکردنم: ي بيارز
درصم از  55 يعنيرور مط لع ت نش ن داد که پنج مط لعه م 

 يپ رام رها   ي را ه  ام اثار در هماه    WBV، يمط لع ت ورود
 Martinez[. 77،70،72،77،41بمن ذکار کردنام ]   يچرب زانيم
 يمط لعا ت  4112و همک رانش در  ا ر  Amaralهمک رانش وو

جارم   زانيبر م کيا کوات ا   ت تيدر وضعWBVاثر  يبر رو
اثر  WBVکش بمن انج م دادنم و نش ن دادنم که  يدرصم چربو 
از  يکا ي[. محقق ن 72،77بمن نمارد ] يچرب زانيبر م يدار يمعن
 شنيبرينبودن ممت زم ن اعم ر و يمش همات را ک ه نيا شيد 

 يهواز يورز  ي گف ه  م  که نبودن برن مه نيچن دانس نم و هم
 ي [. در مط لعه72،77م ]ب   يم تعلش عمم اثر مماخ  گرياز د
همرا   WBVاثر  زين 4112و همک رانش در   ر  Tappلوتيپ 

پا ت هارم با  دو گارو       يبار رو  کين ميا کوات دا نيب  تمر
کاش   يدرصمچرب يبر رو يا چرخه يو مق وم  يهواز ن تيتمر

در WBVمط لعه نش ن داد کاه   نيا جي[. ن  41 م ] سهيبمن مق 
ن وانساا ه بااود تفاا وت  گااريد يناايتمر اخ تباا  ماام سااهيمق 
 کناام. جاا ديکااش بامن ا  يباار کاا هش درصام چرباا  يدار يمعنا 
ه ،  نبودن تعماد نمونه يرا ک ه WBVريعلت عمم ت ث سنمگ نينو

بار   يک ه ريت ث يمن  ب برا ينينبود پروتکش تمر ن،ي مت تمر

 Gomez Cabello[41] .دانس نم ي بيمورد ارز يپ رام ره  يرو
و  ييباه تننا    WBVدر دو گرو   4110 در   ر مک رانشو ه

کش بمن، کش  يجرم چرب زانيرا بر مWBVاثر نيکن رر ه  م تمر
نمودنام. در   يبرر ا  يو درصم چرب يو تح  ن يتنه، انمام هو  ن

اثار   ييباه تننا   WBVبه د ت آمم  گزارش نمودنم کاه   جين  
 جا د يا نمذکار  ام  در اهاراد  ا لم     يبر پ رام رها   يدار يمعن
بار    اه يممال نيرا اثر م ف وت ا جين   ني. محقق ن علت اکنم ينم
کم در هف ه و  ينيما لف، تعماد جلس ت تمر يه  تيجمع يرو

و  يا هيا تغذ ميا رژ  يا عمم کن ارر د   نيچن تعماد کم نمونه، هم
باه   جيکننام  را ماوثر در ن ا     روزمر  اهراد  رکت تيهع ل زانيم

 رانش در  ا ر  و همک Alavardo[. 70د ت آمم  ذکر کردنم ]
 نيباه همارا  تمار    WBVرا در دو گارو    يا مط لعه زين 4117

 زانيا م يبار رو  نيو کن ارر ه  ام تمار    يانمام تح  ن کين ميدا
 WBVنشا ن داد کاه    جيکش بمن انج م دادنم. ن ا   يدرصم چرب

 [.77نمارد ] يدار يکش بمن اثرمعن يدرصم چرب زانيبرم
هقط  WBVد که نش ن دا يمجمو  مرور مط لع ت ورود در

موثر بر ک هش  ي مماخله کيتوانم به عنوان  يم نيبه همرا  تمر
ما لف بامن در نظار گره اه     ينواح يجرم و درصم چرب زانيم

 ياثرگاذار  ييناو  مماخلاه باه تننا      نياز ا يريک رگ ه ود و ب
به  WBVر م  يبمن نمارد. به نظر م يبر ک هش چرب يدار يمعن

به خا طر مصارف    ييبه تنن  WBVب   سهيدر مق  نيهمرا  تمر
بامن دا ا ه    يبر ک هش چرب يتر شيب يب  تر، اثرگذار يانرژ

باه   WBVي مط لع ت نش ن داد که مماخله جين   يب  م. از طره
نامارد و   يورز ا  نا ت يبر انج م تمر ي يزارجحين نيهمرا  تمر
موثر بر کا هش   ي خلهمما کيبه عنوان  يورز  ن تيخود تمر

مرور مط لعا ت   نيچن [. هم45،41 ود ] يم بمن محسوب يچرب
کش بمن موثر ب  م  يچرب زانيتوانم بر م ينم WBVنش ن داد که
از بامن   يخ ص يدر نواح يآن هقط به  کش موضع يو اثرگذار

 [.75،71،45ا ت ] م يمش هم  گرد
مط لعه، ا  ف د  از مط لع ت باه زبا ن    نيا يه  تيمحمود از
باود   کيس م تي  ي رود به مط لعهو  ريدر مع يو ه ر  يسيانگل

 ارار نگرهات.    يماورد برر ا   گار يد يها   و مط لع ت به زب ن
 يکا ييمط لع ت ورود يو همگن نبودن م ملوژ د ت کينيچن هم
را  زيمط لعه ح ضر بود که امک ن م  آن ل يه  تياز محمود گريد
از مط لعا ت   يآما ر  ي طعا  يريگ جهين  نيکرد. بن برا ينم سريم

 ريپذ امک ن ،يبمن يچرب زانيبر م WBVابطه ب  اثر در ر يورود
 تيا فيب  ک د ت کيگردد که مط لع ت همگن و يم شنن دينبود. پ
  نيا و ب زيانج م گردد ت  امک ن انجا م م  آنا ل   نهيزم نيب   در ا

بمن هراهم  يچرب زانيمماخله بر م نيا يآم ر ي طع يريگ جهين 
 گردد.
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  1797 زمس  ن(، 77ي)پي پ 1،  م ر  41جلم                                      کومش

 

 

 ييبااه تنناا  WBVهنشاا ن داد کاا يمط لعاا ت ورود جين اا 
کش بامن ماوثر ب  ام و اثارات     يچرب زانيتوانم بر ک هش م ينم

از  يو در برخا  يمماخله تنن  باه  اکش موضاع    نيا ي مش هم 
توانام باه عناوان     يما  يتننا  زما ن  WBVب  ام.  يبمن م ينواح
بمن در نظر گره ه  ود کاه با     يموثر بر ک هش چرب ي همماخل
 WBVنشا ن داد کاه    جي ا  ن نيچن همرا  گردد. هم نيتمر انج م
 يچرب زانيدر ک هش م يورز  ن تيبر انج م تمر ي يارجح چيه

 .بمن نمارد
 

 تشكر و قدردانی
از همه کس ني که در اين مط لعه به م  کمک کردنم تشاکر و  

 . ود  مراني مي
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Introduction: Whole body vibration (WBV) in some studies has been suggested as an intervention for improving 

body fat. The purpose of current study is to review systematically the studies that have evaluated the effect of WBV on 

body fat. 

Materials and Methods: In this systematic review a search within the period of 2001-2017 was performed at 

PubMed, Cochrane Library, Science Direct, Web of Science, Ovid, Scopus, Google Scholar, Medline, Clinical 

Trial.gov, ProQuest, Iranmedex, Irandoc, Magiran, SID databases. In this process, studies that had investigated the 

effects of WBV on body fat were included. PEDro quality scale was used for the assessment of included studies. 

Results: 9 Out of 1006 studies were selected based on inclusion criteria. Many differences between the articles in 

the target samples, methodology etc was observed. Overall, it has been shown that this intervention cannot 

significantly affect the amount of whole body fat, while its effects are locally on body fat. WBV alone doesn’t have 

more and significant benefits on body fat, as compared to training exercises. 

Conclusion: Conclusuvely, WBV with exercise can have greater effects on body fat, than WBV alone. WBV 

cannot affect the amount of whole body fat and its effects are more localized. It seems that strong determination of the 

effect of WBV on the body fat level requires homogeneous and high-quality studies be conducted in this field to allow 

the meta-analysis study. 
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