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Abstract 

Whole body vibration (WBV) is a new type of exercise that has been emerged in sports training and re-
habilitation during the last decade. The aim of this study was to review the effects of different short- and 
long-term WBV training programs on physical fitness (strength, power, aerobic capacity, flexibility, speed) 
in healthy adults. The few studies examined the effects of different short-term WBV training programs on 
aerobic capacity, speed and anaerobic power (Wingate test) have reported non-significant effect. While, stu-
dies that examined the effects of different short-term WBV training programs on muscle strength, vertical 
jumping performance and flexibility have reported inconsistent findings. Specifically, short-term WBV train-
ing studies have been shown to either increase or to have no-effect on muscle strength, vertical jumping abil-
ity and/or flexibility. The few studies that examined the effects of different long-term WBV training pro-
grams on anaerobic capacity have reported controversial results. Moreover, it seems that long-term WBV 
training programs either increase or no affect muscle strength, vertical jumping ability, speed, aerobic capac-
ity and flexibility. Differences in loading parameters of WBV training (frequency, amplitude, acceleration 
etc.), the method that the vibration is transmitted to the body (vertical simultaneous vs. side to side alternating 
movement) as well as subjects’ characteristics (i.e. age, sex, training status) may account for these equivocal 
findings. Finally, the only study, that compared the effectiveness of a short-term and long-term WBV training 
program, reported that only the short-term WBV training program significantly decreased body fat and in-
creased flexibility, squat jump performance and muscle strength (in relative terms) in young active males. 
Differences in training frequency as well as in time of rest amongst training-sessions may influence the effica-
cy of short-term WBV programs.  
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Περίληψη 

Η ολόσωμη δόνηση είναι μια δημοφιλής μορφή άσκησης που χρησιμοποιείται τόσο για τη βελτίωση των 
φυσικών ικανοτήτων όσο και για την πρόληψη και την αντιμετώπιση διαφόρων παθήσεων. ΢κοπός της πα-
ρούσας μελέτης ήταν η ανασκόπηση των σχετικών ερευνών, οι οποίες εξέτασαν την επίδραση διαφορετικών 
προγραμμάτων (βραχύχρονα και μακρόχρονα) άσκησης με ολόσωμη δόνηση στη φυσική κατάσταση ενήλικων 
ατόμων. Όσον αφορά στις βραχύχρονες επιδράσεις της άσκησης με ολόσωμη δόνηση, στη διεθνή βιβλιογρα-
φία δεν παρατηρήθηκε καμιά επίδραση στην αερόβια ικανότητα, την ταχύτητα και την αναερόβια ισχύ. Α-
ντικρουόμενα είναι τα αποτελέσματα, όσον αφορά στη δύναμη, την κατακόρυφη αλτικότητα και την κινητι-
κότητα: υπάρχουν μελέτες, που αναφέρουν αύξηση ή καμιά επίδραση. Οι έρευνες που εξέτασαν τις μακρό-
χρονες επιδράσεις της άσκησης με ολόσωμη δόνηση στην αναερόβια ικανότητα είναι λίγες, με αντιφατικά 
αποτελέσματα. Αντικρουόμενα είναι, επίσης, τα ευρήματα όσον αφορά στις μακρόχρονες επιδράσεις της 
ολόσωμης δόνησης στη δύναμη, την κατακόρυφη αλτικότητα, την κινητικότητα και την ταχύτητα. Άλλες 
έρευνες υποστηρίζουν βελτίωση και άλλες καμία επίδραση. Σο μηχάνημα-όργανο παραγωγής δόνησης, το 
πρωτόκολλο άσκησης (συχνότητα, πλάτος ταλάντωσης, διάρκεια, άσκηση), αλλά και τα χαρακτηριστικά του 
δείγματος (ηλικία, φύλο, επίπεδο φυσικής κατάστασης), πιθανόν αποτελούν κάποιους παράγοντες που ευ-
θύνονται για τα πιο πάνω αντικρουόμενα αποτελέσματα. Σέλος, μια μελέτη, η οποία συνέκρινε την αποτελε-
σματικότητα ενός βραχύχρονου και ενός μακρόχρονου προγράμματος άσκησης με ολόσωμη δόνηση, ανέφερε 
ότι το βραχύχρονο πρόγραμμα άσκησης με ολόσωμη δόνηση επέφερε μείωση του σωματικού λίπους και αύ-
ξηση της κινητικότητας, της δύναμης και της κατακόρυφης αλτικότητας (σε σχετικές τιμές) νεαρών φυσικά 
δραστήριων ανδρών. ΢ύμφωνα με τα αποτελέσματα της μελέτης αυτής, η συχνότητα προπόνησης και ο χρό-
νος ανάληψης μεταξύ των προπονητικών μονάδων άσκησης με ολόσωμη δόνηση φαίνεται ότι επηρεάζει την 
αποτελεσματικότητα του προγράμματος αυτού.  

Λέξεις κλειδιά: άσκηση, φυσική κατάσταση, αερόβια ικανότητα, δύναμη, ισχύς, ταχύτητα, κινητικότητα 

 

Γενική εισαγωγή 

Η έκθεση του ανθρώπου στη δόνηση χρονολογείται από την περίοδο της βιομηχανικής επανάστασης, 
όταν άρχισαν να κατασκευάζονται και να χρησιμοποιούνται ογκώδη μηχανήματα και εργαλεία, με σκοπό 
να κάνουν την εργασία του ανθρώπου ευκολότερη (Cardinale & Wakeling, 2005). Η δόνηση ως προπονητικό 
μέσο χρησιμοποιήθηκε, αρχικά, από Ρώσους επιστήμονες, με στόχο την πρόληψη ή/και αντιστροφή των αρ-
νητικών επιδράσεων της μικροβαρύτητας στη μυϊκή και οστική μάζα των κοσμοναυτών (Issurin, Lieber-
mann, & Tenenbaum, 1994). Αργότερα, στη δεκαετία του 1970, η δόνηση χρησιμοποιήθηκε για τη βελτίωση 
των φυσικών ικανοτήτων σε αθλητές ολυμπιακού επιπέδου (Cardinale & Rittweger, 2006) καθώς και σε μαζι-
κά ασκούμενα άτομα διαφόρων ηλικιών (Jordan, Norris, Smith, & Herzog, 2005; Luo, McNamara, & Moran, 
2005b). Επιπρόσθετα, πολύ συχνή είναι η χρήση της δόνησης για την αποκατάσταση διαφόρων παθήσεων 
όπως είναι η οσφυαλγία, η οστεοπόρωση (Chanou, Gerodimos, Karatrantou, & Jamurtas, 2012) κ.α.  

Η δόνηση αποτελεί ένα μηχανικό ερέθισμα το οποίο έχει χαρακτηριστικά ταλάντωσης και καθορίζεται 
από τον τύπο της δόνησης (ολόσωμη-τοπική), τη συχνότητα και το πλάτος ταλάντωσης (Cardinale & Pope, 



267 
Π. Μπίλιος, κ.ά. / Αναζητήσεις στη Φ.Α. & τον Αθλητισμό, 12 (2014), 265 - 286 
 

 

2003). ΢τις έρευνες που έχουν γίνει μέχρι σήμερα, οι επιδράσεις της άσκησης με ολόσωμη δόνηση (WBV), 
στον άνθρωπο, διαχωρίζονται σε άμεσες (αμέσως μετά την εφαρμογή δόνησης), σε βραχύχρονες (μετά την 
εφαρμογή προγράμματος άσκησης με δόνηση 5-10 ημερών) και σε μακρόχρονες (μετά από μακροχρόνια 

εφαρμογή δόνησης, από 4 έως 52 εβδομάδες). Ως βραχύχρονες χαρακτηρίζονται οι μελέτες, όπου οι 
προπονητικές μονάδες πραγματοποιούνται σε σύντομο χρονικό διάστημα, με μικρά ή καθόλου κενά μεταξύ 
των προπονητικών μονάδων.  

Όσον αφορά στις άμεσες επιδράσεις της άσκησης με WBV, έχει παρατηρηθεί αύξηση της κινητικότητας 
(Cardinale & Lim, 2003; Cochrane & Stannard, 2005; Jacobs & Burns, 2009; Gerodimos et al., 2010), βελτίωση 
της λειτουργίας του καρδιαγγειακού συστήματος (Cochrane et al., 2008; Rittweger, Beller & Felsenberg, 2000; 
Rittweger, Schiessl, & Felsenberg, 2001), αύξηση της κυκλοφορίας του αίματος (Kerschan et al., 2001) καθώς 
και ορμονικές μεταβολές (Bosco et al., 2000; Di Loreto et al., 2004; Fricke et al., 2009). Αντικρουόμενα είναι τα 
αποτελέσματα όσον αφορά στη δύναμη, την ισχύ και την ισορροπία: υπάρχουν μελέτες που αναφέρουν αύ-
ξηση (Adams et al., 2009; Cormie, Deane, Triplett & McBride, 2006; Jacobs & Burns, 2009), μείωση (de Ruiter, 
van der Linden, van der Zijden, Hollander, & de Haan, 2003; Erskine, Smillie, Leiper, Ball, & Cardinale, 2007; 
Rittweger, Beller, & Felsenberg, 2000;) ή και καμία επίδραση (Bullock et al., 2008; Cochrane et al., 2008; Ge-
rodimos et al., 2010; Ronnetsad, 2009; Torvinen et al., 2002a; Torvinen et al., 2002b). 

Όσον αφορά στις βραχύχρονες επιδράσεις της WBV, στη διεθνή βιβλιογραφία δεν παρατηρήθηκε καμιά 
επίδραση στην αερόβια ικανότητα (Μπίλιος, 2014), στην ταχύτητα (Cochrane, Legg, & Hooker, 2004) και 
στην αναερόβια ισχύ (Καρατράντου, 2010). Αντικρουόμενα είναι τα αποτελέσματα, όσον αφορά στη δύνα-
μη, την κατακόρυφη αλτικότητα και την κινητικότητα: υπάρχουν μελέτες, που αναφέρουν αύξηση (Constan-
tino, Pogliacomi & Soncini, 2006; Cronin, Mc Laren & Bressel, 2004; Feland, Hopkins, Hunter & Johnson, 
2010; Karatrantou, Gerodimos, Dipla, & Zafeiridis, 2013) ή καμιά επίδραση (Cochrane et al., 2004; Zange, 
Mester, Heer, Kluge & Liphardt, 2009).  

Οι έρευνες που εξέτασαν τις μακρόχρονες επιπτώσεις της WBV στην αναερόβια ικανότητα είναι λίγες με 
αντιφατικά αποτελέσματα. Για παράδειγμα, οι Oosthuyse, Viedge, McVeigh και Avidon (2013), αναφέρουν 
βελτίωση της αναερόβιας ικανότητας, ενώ αντίθετα καμιά επίδραση δεν παρατηρήθηκε στην αναερόβια ι-
κανότητα (Elmantaser et al., 2012) μετά την ολοκλήρωση προγραμμάτων WBV. Επιπλέον, βρέθηκε μια μόνο 
μελέτη που αναφέρει βελτίωση της αερόβιας ικανότητας μετά το πέρας 156 συνεδριών WBV σε υπερήλικες 
(Bogaerts et al., 2009). Σα αποτελέσματα, όσον αφορά στις επιπτώσεις της μακρόχρονης WBV στη δύναμη, 
την κατακόρυφη αλτικότητα, την κινητικότητα και την ταχύτητα, είναι αντικρουόμενα. Άλλες έρευνες υπο-
στηρίζουν βελτίωση (Delecluse, Roelants, & Verschueren, 2003; Fagnani, Giombini, Di Cesare, Pigozzi, & Di 
Salvo, 2006; Paradisis & Zacharogiannis, 2007; Raimundo, Gusi, & Tomas-Carus, 2009; Roelants, Delecluse, & 
Verschueren, 2004b), και άλλες καμία επίδραση (Chuang & Shiang, 2007; Cole & Mahoney, 2010; Delecluse, 
Roelants, Diels, Koninckx & Verschueren, 2005; De Ruiter, Van der Linden, Van der Zijden, Hollander, & de 
Haan, 2003b; Kvorning, Bagger, Caserotti, & Madsen, 2006; Rittweger, Karsten, Kautzsch, Reeg & 
Felsenberg, 2002b).  

Φαίνεται ότι τα ευρήματα των μελετών όσον αφορά στη βραχύχρονη και στη μακρόχρονη επίδραση της 
WBV είναι συγκεχυμένα. Διάφοροι παράγοντες όπως το μηχάνημα-όργανο παραγωγής δόνησης, το πρωτό-
κολλο άσκησης (συχνότητα, πλάτος ταλάντωσης, διάρκεια, άσκηση), το φύλο, η ηλικία, το επίπεδο της φυσι-
κής κατάστασης των συμμετεχόντων, επηρεάζουν την αποτελεσματικότητα των προγραμμάτων άσκησης με 
ολόσωμη δόνηση στις διάφορες φυσικές ικανότητες (Jordan et al., 2005).  

Ανασκόπηση σχετικών ερευνών 

Βραχύχρονες επιδράσεις της ολόσωμης δόνησης στη φυσική κατάσταση 

Κινητικότητα: Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας προέκυψε μικρός αριθμός ερευνών που εξέτασαν 
την επίδραση ενός βραχύχρονου προγράμματος άσκησης με ολόσωμη δόνηση στην κινητικότητα. ΢την έ-
ρευνα της Karatrantou και των συνεργατών της (2013), έλαβαν μέρος 26 φυσικά δραστήριες γυναίκες (ηλικί-
ας 20±0.3 ετών), οι οποίες χωρίστηκαν σε δύο ομάδες: ομάδα παρέμβασης (ΟΠ) και ομάδα ελέγχου (ΟΕ) (13 
άτομα ανά ομάδα). Η ΟΠ ακολούθησε ένα βραχύχρονο πρόγραμμα αμφίπλευρης ολόσωμης δόνησης. Σο 
πρόγραμμα παρέμβασης περιελάμβανε 16 προπονητικές μονάδες (ΠΜ) άσκησης με αμφίπλευρη WBV σε 
διάστημα 22 ημερών με τα εξής στοιχεία επιβάρυνσης: [25 Hz συχνότητα (΢), 6 mm πλάτος ταλάντωσης 
(ΠΣ), 2 σετ x 5 min (δ. 2min/σετ) διάρκεια (Δ) και θέση-άσκηση (Θ-Α) ημικάθισμα (10ο)]. Η ΟΕ δεν ακολού-
θησε κάποιο πρόγραμμα παρέμβασης. ΢ύμφωνα με τα αποτελέσματα της έρευνας παρατηρήθηκε στατιστικά 
σημαντική αύξηση της κινητικότητας (+13%) μετά το πέρας του βραχύχρονου προγράμματος παρέμβασης.  
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Αντίθετα, στη μελέτη του Epperson (2009), δεν παρατηρήθηκε βελτίωση της κινητικότητας μετά την ε-
φαρμογή βραχύχρονου προγράμματος WBV. Πιο αναλυτικά, ο Epperson (2009), μελέτησε τις επιδράσεις της 
προπόνησης αμφίπλευρης WBV στην κινητικότητα των οπίσθιων μηριαίων. ΢τη μελέτη έλαβαν μέρος 44 
φοιτητές (22.5±1.8 ετών, 31 άνδρες και 13 γυναίκες) οι οποίοι χωρίστηκαν στην ομάδα άσκησης και δόνησης 
(ΟΔΑ), ομάδα άσκησης και εικονικής δόνησης (ΟΠΛ), ομάδα δόνησης (ΟΔ) και στην ομάδα ελέγχου (ΟΕ). 
Σα προγράμματα παρέμβασης περιλάμβαναν 5 συνεχόμενες ΠΜ την εβδομάδα και συνολικά 15 ΠΜ σε διά-
στημα 21 ημερών με τα εξής στοιχεία επιβάρυνσης για τις ομάδες: ΟΔΑ (΢: 26Hz, ΠΣ: 4mm, Δ: 2.30 (5σετ x 
30s, δ. 30s/σετ), Θ-Α: δίπλωση κορμού με τα γόνατα ελαφρά λυγισμένα), ΟΠΛ (το ίδιο χωρίς δόνηση), ΟΔ 
[΢: 26Hz, ΠΣ: 4mm, Δ: 2.30 (5σετ x 30s, δ. 30s/σετ), Θ-Α: όρθια με τα γόνατα λυγισμένα 30ο-40ο] και ΟΕ (το 
ίδιο πάνω στην πλατφόρμα σε θέση ημικαθίσματος, χωρίς δόνηση). Σα αποτελέσματα έδειξαν βελτίωση της 
κινητικότητας στην ΟΔΑ και ΟΠΛ (ΟΔΑ>ΟΠΛ), η οποία διατηρήθηκε χωρίς διαφορά μεταξύ των ομάδων 
κατά την επαναμέτρηση 21 ημέρες μετά το πέρας του προγράμματος, ενώ καμιά μεταβολή δεν παρατηρήθη-
κε στις ΟΔ και ΟΕ. Οι συγγραφείς κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι το συνδυαστικό πρόγραμμα διατάσεων 
και ΟΔ είναι περισσότερο αποτελεσματικό στη βελτίωση της κινητικότητας σε σύγκριση με το πρωτόκολλο 
διατάσεων χωρίς δόνηση. Παρόμοια, ο Feland και οι συνεργάτες του (2010), εξέτασαν τις επιδράσεις ενός 
βραχύχρονου συνδυαστικού προγράμματος άσκησης αμφίπλευρης WBV και διάτασης, διάρκειας 20 ΠΜ (5 
ΠΜ/εβδομάδα, σε 28 ημέρες), στην κινητικότητα των οπίσθιων μηριαίων. ΢τη μελέτη συμμετείχαν 34 φοιτη-
τές (20.4±1.7 ετών, 22 άνδρες και 12 γυναίκες), οι οποίοι χωρίστηκαν στην ομάδα άσκησης και δόνησης (Ο-
ΔΑ), ομάδα άσκησης (ΟΑ) και ελέγχου (ΟΕ) (13, 12, 9 άτομα ανά ομάδα, αντίστοιχα). Η ΟΔΑ ακολούθησε 
ένα συνδυαστικό πρόγραμμα διατάσεων (διάταση οπίσθιων μηριαίων) και WBV [΢: 26Hz, ΠΣ: 4mm, Δ: 2.30 
(5σετ x 30s, δ. 30s/σετ), Θ-Α: δίπλωση κορμού με τα γόνατα ελαφρά λυγισμένα] και η ΟΑ εκτέλεσε ακριβώς 
το ίδιο χωρίς δόνηση. Η ΟΕ δεν ακολούθησε κάποιο πρόγραμμα παρέμβασης. Από την ανάλυση των αποτε-
λεσμάτων διαπιστώθηκε βελτίωση της κινητικότητας των οπίσθιων μηριαίων στην ΟΔΑ, η οποία όμως δεν 
ήταν στατιστικά μεγαλύτερη από τη βελτίωση που παρατηρήθηκε μετά την εφαρμογή του ίδιου πρωτοκόλ-
λου χωρίς δόνηση σε νεαρά ενήλικα άτομα με φυσική δραστηριότητα. Επιπλέον, ο ρυθμός απώλειας της βελ-
τίωσης της κινητικότητας 3 εβδομάδες μετά την ολοκλήρωση της παρέμβασης αν και δε διέφερε μεταξύ των 
ομάδων, ήταν μικρότερος στην ΟΔΑ.  

Δύναμη: Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας προέκυψε ότι μόνο 4 έρευνες εξέτασαν την επίδραση 
ενός βραχύχρονου προγράμματος WBV στη δύναμη με διφορούμενα αποτελέσματα. ΢ε πρόσφατη μελέτη 
της Karatrantou και των συνεργατών της (2013), εξετάσθηκε η επίδραση ενός προγράμματος αμφίπλευρης 
ΟΔ [΢: 25Hz, ΠΣ: 6mm, Δ: 10min (2σετ x 5min, δ. 2min/σετ), Θ-Α: όρθια με τα γόνατα λυγισμένα (110ο), 16 
ΠΜ σε 22 ημέρες] στην ισοκινητική και στην ισομετρική ροπή δύναμης των εκτεινόντων και των καμπτήρων 
μυών της άρθρωσης του γόνατος σε 26 φυσικά δραστήριες γυναίκες (ηλικίας 20±0.27 ετών). ΢ύμφωνα με τα 
αποτελέσματα παρατηρήθηκε σημαντική αύξηση της ισομετρικής, ομόκεντρης και έκκεντρης ισοκινητικής 
ροπής δύναμης των καμπτήρων μυών της άρθρωσης του γόνατος, καθώς και του λόγου ισοκινητικής έκκε-
ντρης ροπής καμπτήρων προς ισοκινητική ομόκεντρη ροπή εκτεινόντων μυών, ενώ δεν παρατηρήθηκε κα-
μιά μεταβολή στη δύναμη των εκτεινόντων μυών της άρθρωσης του γόνατος. Παρόμοια, ο Sarshin και οι 
συνεργάτες του (2011), εξέτασαν την επίδραση της WBV (΢: 20-35 Hz, ΠΣ: 5-10mm, 6 στατικές-δυναμικές 
ασκήσεις, διάρκεια 10 ΠΜ), με ταυτόχρονη λήψη ή μη κρεατίνης, στη μέγιστη δύναμη των κάτω άκρων σε 60 
αθλητές/τριες ηλικίας 22-26 ετών. Σα αποτελέσματα έδειξαν σημαντική βελτίωση της δύναμης (1 μέγιστη 
επανάληψη-1RM πιέσεις ποδιών) μετά την ολοκλήρωση της παρέμβασης, ανεξάρτητα από τη χορήγηση η μη 
κρεατίνης. Αντίθετα, με τις προαναφερθείσες μελέτες που υποστηρίζουν ότι η WBV επιφέρει θετικές επιπτώ-
σεις στη δύναμη, βρέθηκε μελέτη στην οποία η δύναμη παρέμεινε αμετάβλητη μετά το πέρας ενός βραχύ-
χρονου προγράμματος WBV (De Ruiter et al., 2003b). Πιο συγκεκριμένα, διερευνήθηκε η επίδραση ενός 
βραχύχρονου προγράμματος αμφίπλευρης WBV στη δύναμη και στο ρυθμό ανάπτυξης της δύναμης σε 10 
νεαρά απροπόνητα άτομα (23.3 ± 4.2 ετών). Οι συμμετέχοντες ακολούθησαν ένα πρόγραμμα WBV (΢:30 Hz, 
ΠΣ: 8 mm, Δ: 5σετ x 1min, δ. 2 min /σετ, Θ-Α: ημικάθισμα 110ο) που περιελάμβανε 6 ΠΜ. Διαπιστώθηκε ότι 
η ισομετρική δύναμη των εκτεινόντων μυών της άρθρωσης του γόνατος παρέμεινε αμετάβλητη πιθανόν λό-
γω της ανεπάρκειας του προπονητικού ερεθίσματος της δόνησης στην πρόκληση νευρικών προσαρμογών.  

Ισχύς: Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας προέκυψε ότι ο αριθμός των μελετών που εξέτασαν την 
επίδραση ενός βραχύχρονου προγράμματος WBV στην ισχύ είναι περιορισμένος. Ο Sarshin και οι συνεργά-
τες του (2011) ανέφεραν βελτίωση της ισχύος μετά το πέρας ενός προγράμματος WBV (΢: 20-35 Hz, ΠΣ: 5-
10mm, 6 στατικές-δυναμικές ασκήσεις, διάρκεια 10 ΠΜ) σε νεαρούς αθλητές. Παρόμοια, η Cronin και οι συ-
νεργάτες της (2004), μελέτησαν την επίδραση ενός προγράμματος αμφίπλευρης WBV στην κατακόρυφη αλ-
τικότητα νεαρών αθλητριών. ΢την έρευνα συμμετείχαν 15 χορεύτριες (20.5±4 ετών), οι οποίες χωρίστηκαν σε 
τρεις ομάδες: ομάδα δόνησης (ΟΔ), ομάδα εικονικής δόνησης (ΟΠΛ) και ομάδα ελέγχου (ΟΕ). Η ΟΔ πραγ-
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ματοποίησε ένα πρόγραμμα άσκησης αμφίπλευρης WBV (΢: 26 Hz, ΠΣ: 5.2 mm, Δ: 5 σετ x 90 s - 5 σετ x 120 s, 
40 s διάλειμμα μεταξύ των σετ, 5 ασκήσεις) διάρκειας 10 ημερών. Η ΟΠΛ ακολούθησε το ίδιο πρόγραμμα 
αλλά χωρίς δόνηση, ενώ η ΟΕ δεν προπονήθηκε. ΢ύμφωνα με τα αποτελέσματα η ΟΔ αύξησε σημαντικά το 
άλμα με αντίθετη κίνηση (CMJ) και το άλμα βάθους (DJ). 

Ο Bosco και οι συνεργάτες του (1998), διερεύνησαν τις επιδράσεις ενός βραχύχρονου προγράμματος 
άσκησης WBV στην κατακόρυφη αλτικότητα. ΢την έρευνα έλαβαν μέρος 14 φυσικά δραστήρια άτομα (~20 
ετών), τα οποία χωρίστηκαν σε δυο ομάδες: ομάδα δόνησης (ΟΔ) και ομάδα ελέγχου (ΟΕ). Η ΟΔ ακολούθη-
σε ένα πρόγραμμα άσκησης αμφίπλευρης WBV (΢: 26 Hz, ΠΣ: 10 mm, Δ: 5 σετ x 90 s, με 40 s διάλειμμα με-
ταξύ των σετ), διάρκειας 10 ημερών, ενώ η ΟΕ δεν ακολούθησε κάποιο πρόγραμμα παρέμβασης. Οι συγγρα-
φείς διαπίστωσαν σημαντική αύξηση της ισχύος και του ύψους των συνεχόμενων αλμάτων (CJ), ενώ αντίθε-
τα δεν παρατηρήθηκε καμιά αλλαγή στο CMJ. 

Αντίθετα, η Karatrantou και οι συνεργάτες της (2013), ο De Ruiter και οι συνεργάτες του (2003b) και η 
Καρατράντου (2010), δεν παρατήρησαν βελτίωση της ισχύος (κατακόρυφη αλτικότητα ή/και δοκιμασία α-
ναερόβιας ισχύος-Wingate test) μετά το πέρας προγραμμάτων αμφίπλευρης WBV (΢: 25-30 Hz, ΠΣ: 6-8mm, 
Δ: 5-10min Θ-Α: όρθια με τα γόνατα λυγισμένα 110ο, 6-16 ΠΜ) σε γυναίκες και άνδρες νεαρής ηλικίας. Επι-
πλέον, ο Cochrane και οι συνεργάτες του (2004), μελέτησαν την επίδραση ενός βραχύχρονου προγράμματος 
WBV στην ισχύ νεαρών φυσικά δραστήριων ατόμων. ΢την έρευνα έλαβαν μέρος 24 άτομα (16 άντρες και 8 
γυναίκες, 23.9±5.9 ετών), τα οποία χωρίστηκαν σε δύο ομάδες: ομάδα δόνησης (ΟΔ) και ομάδα ελέγχου (ΟΕ) 
(12 άτομα ανά ομάδα). Η ΟΔ ακολούθησε ένα πρόγραμμα άσκησης αμφίπλευρης WBV (΢: 26 Hz, ΠΣ: 11 
mm, Δ: 5 σετ x 2 min, με διάλειμμα 40 s μεταξύ των σετ, 5 ασκήσεις) διάρκειας 9 ΠΜ. Η ΟΕ εκτέλεσε το ίδιο 
πρόγραμμα πάνω στην πλατφόρμα, χωρίς δόνηση. Αξιολογήθηκε το άλμα από ημικάθισμα (SJ) και το CMJ. 
΢ύμφωνα με τα αποτελέσματα της μελέτης η ισχύς παρέμεινε αμετάβλητη μετά την ολοκλήρωση του προ-
γράμματος.  

Ταχύτητα: Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας προέκυψε ότι μόνο 2 έρευνες εξέτασαν τη βραχύ-
χρονη επίδραση της WBV στην ταχύτητα σε νεαρά φυσικά δραστήρια άτομα (Cochrane et al., 2004) ή σε α-
θλητές δρόμων ταχύτητας (Sarshin, Hojjat, Shojaedin, & Abbasi, 2011). Πιο συγκεκριμένα, ο Cochrane και οι 
συνεργάτες του (2004), δεν παρατήρησαν βελτίωση της ταχύτητας (5, 10 & 20m σπριντ) μετά την ολοκλήρω-
ση ενός βραχύχρονου προγράμματος (9 προπονητικές μονάδες) αμφίπλευρης WBV (΢: 26Hz, ΠΣ: 11mm, Δ: 
5σετ x 2min (δ. 40s/σετ), Θ-Α: 5 ασκήσεις) σε φυσικά δραστήρια άτομα. Αντίθετα, ο Sarshin και οι συνεργά-
τες του (2011), ανέφεραν βελτίωση της ταχύτητας (60m σπριντ) μετά το πέρας ενός συνδυαστικού πρωτοκόλ-
λου WBV (΢: 20-35Hz, ΠΣ: 5-10mm, Θ-Α: 6 ασκήσεις) και χορήγησης κρεατίνης σε αθλητές δρόμων ταχύτη-
τας. ΢ύμφωνα με τα παραπάνω, ο περιορισμένος αριθμός και τα διφορούμενα αποτελέσματα των μελετών 
δεν επιτρέπουν την εξαγωγή ασφαλών συμπερασμάτων όσον αφορά στη βραχύχρονη επίδραση της προπό-
νησης WBV στην ταχύτητα. 
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Πίνακας 1. Βραχύχρονη επίδραση προγραμμάτων άσκησης με ολόσωμη δόνηση στην κινητικότητα, τη δύναμη, την 
ισχύ, την ταχύτητα και την αερόβια ικανότητα 

Συγγραφείς 

 
Δείγμα Πρόγραμμα Παρέμβασης Αποτελέσματα 

Διάρκεια 
Στοιχεία Επιβάρυνσης-Τύπος Δόνη-

σης 
Bosco et al. 
(1998) 

14 ΦΔ 
ΟΔ (n=7) 
ΟΕ (n=7) 
 
 

΢Δ: 10ΠΜ 
ΣΔ: ΑΔ (Galileo 2000) 
ΟΔ: F: 26Hz, A: 10mm, a: 54m/s2,  
D: 5σετ x 2min (δ. 40s/σετ), Θ-Α: 5 
ασκ 
ΟΕ: - 

CMJ: ↔ ΟΔ & ΟE 
5s CJ: ↑ΟΔ, ↔ΟE 
 

Cochrane et al. 
(2004) 

24 ΦΔ (16♂ & 8♀, 
23.9±5.9ετών) 
ΟΔ (n=12) 
ΟΕ (n=12) 

΢Δ: 9ΠΜ (5WBV-2δ-4WBV) 
ΣΔ: ΑΔ (Galileo 2000) 
ΠΡΟΘ. & ΑΠΟΘ.: 10min  
ΟΔ: F: 26Hz, A: 11mm, D: 5σετ x 
2min (δ. 40s/σετ), Θ-Α: 5 ασκήσεις 
ΟΕ: το ίδιο χωρίς δόνηση 

SJ & CMJ: ↔ ΟΔ & ΟE  
5,10,20m σπριντ: ↔ ΟΔ & 
ΟE 
Ευκινησία: ↔ ΟΔ & ΟE  
 

Cronin et al. 
(2004) 

15♀ΑΘ χορεύτριες 
(20.5±4.0ετών) 

΢Δ: 10ΠΜ  
ΣΔ: ΑΔ (GalileoTM 2000) 
ΟΔ: F: 26Hz, A: 5.2mm, D: 5σετ x 90-
120s (δ. 40s/σετ), Θ-Α: 5 ασκήσεις 
ΟΠΛ: το ίδιο χωρίς δόνηση 
ΟΕ: - 

DJ: ↑ ΟΔ, ↔ ΟΠΛ & ΟΕ  
CMJ: ↑ΟΔ, ↔ ΟΠΛ & ΟΕ 
 

De Ruiter et al. 
(2003b) 

10ΑΠ (♂ & ♀) 
(23.3±4.2 ετών) 
 

΢Δ: 6ΠΜ  
ΣΔ: ΑΔ (Galileo 2000) 
ΟΔ: F: 30Hz, A: 8mm, D: 5σετ x 1min 
(δ. 2min/σετ), Θ-Α: όρθια με τα γό-
νατα λυγισμένα (110ο) 

ΙΜΕΚ-Γ & RFD: ↔ ΟΔ 

 

 
 

Epperson  
(2009) 

31♂ & 13♀ φοιτ. 
(22.5±1.8 ετών) 
ΟΠΛ 
ΟΑΔ 
ΟΔ 
ΟΕ 

΢Δ: 15 ΠΜ (σε 21μέρες) 
ΣΔ: ΑΔ (Galileo 2000) 
ΟΑΔ: F: 26Hz, A: 4mm, D: 2.30 (5σετ 

x 30s, δ. 30s/σετ), Θ-Α: δίπλωση κορ-
μού με τα γόνατα ελαφρά λυγισμένα 
ΟΠΛ: το ίδιο χωρίς δόνηση   

ΟΔ: F: 26Hz, A: 4mm, D: 2.30 (5σετ x 
30s, δ. 30s/σετ), Θ-Α: όρθια με τα 
γόνατα λυγισμένα (30ο-40ο) 
ΟΕ: - 

ΚΙΝLPKE: ↑ΟΑΔ & ΟΠΛ 
(ΟΑΔ>ΟΠΛ), ↔ ΟΔ & 
ΟΕ 
ΚΙΝLPKE: ↑ΟΑΔ & ΟΠΛ 
διατήρηση 21 μέρες μετά 
(όχι διαφορά μεταξύ 
ΟΑΔ & ΟΠΛ) 

Feland et al. 
(2010) 

34 ΦΔ φοιτ. 
22 ♂ & 12 ♀ 
(23.4±1.7ετών)  
ΟΑ 
ΟΑΔ 
ΟΕ 

 

΢Δ: 20ΠΜ (5ΠΜ-δ.2μ.) x 4 εβδ. 
ΣΔ: ΑΔ (Galileo 2000) 
ΟΔΑ: F: 26Hz, A: 4mm, D: 5σετ x 30 s  
(δ. 30 s /σετ), Θ-Α: δίπλωση κορμού 
με τα γόνατα ελαφρά λυγισμένα  
ΟΑ: το ίδιο χωρίς δόνηση 
ΟΕ: -  

ΚΙΝLPKE: ΟΑΔ ↑ 22% & 
ΟΑ ↑ 14%, (όχι διαφορές 
μεταξύ ΟΑΔ & ΟΑ),↔ 
ΟΕ  
Επαναφορά μετά από 3 
εβδ. 

Karatrantou et 
al. (2013) 

26 ΦΔ♀  
(20.40±0.27 ετών) 
ΟΔ (n=13) 
ΟΕ (n=13) 

΢Δ: 16ΠΜ ( σε 22 μέρες) 
ΣΔ: ΑΔ (Galileo Fitness) 
ΠΡΟΘ. 10min 
ΟΔ: F: 25Hz, A: 6mm, D: 10min (2σετ 
x 5min, δ. 2min/σετ), Θ-Α: όρθια με 
τα γόνατα λυγισμένα (10ο) 
ΟΕ: - 

ΟΔ: ΙΚΟΜΡΚ-Γ, ΙΚΕΚΡΚ-Γ 

& ΙΜΡΚ-Γ ↑   
ΟΔ: ΙΚΕΚΡΚ-Γ/ΙΚΟΜΡΕ-Γ 
↑ 
ΟΔ: ΚΙΝ, ↑ 13% 
ΟΔ & ΟE: SJ & CMJ ↔ 
Επαναφορά 21 μέρες 
μετά 

Sarshin et al. 
(2011) 

60 ♂ ΑΘ φοιτ.  
(22-26 ετών) 
ΟΔΚ (n=15) 
ΟΔΚΠ (n=15) 
ΟΔ (n=15) 
ΟΕ (n=15) 

΢Δ: 10ΠΜ 
ΣΔ: δεν αναφέρεται 
ΟΔΚ: F: 20-35 Hz, A: 5-10mm, Θ-Α: 6 
ασκ. 
ΟΔΚΠ: το ίδιο με ΟΔΚ 
ΟΔ: το ίδιο με ΟΔΚ 

RM: ↑ ΟΔΚ, ΟΔΚΠ & ΟΔ 
(όχι διαφορές μεταξύ 
ΟΔΚ, ΟΔΚΠ & ΟΔ), ↔ 
ΟΕ 
SJT: ↑ ΟΔΚ, ΟΔΚΠ & ΟΔ 
(όχι διαφορές μεταξύ 
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ΟΕ:  ΟΔΚ, ΟΔΚΠ & ΟΔ), ↔ 
ΟΕ 
60 m: ↑ ΟΔΚ, ↔ ΟΔΚΠ, 
ΟΔ & ΟΕ 

(οι συντμήσεις παρουσιάζονται κατά αλφαβητική σειρά). ↑: αύξηση, ↔: καμία μεταβολή, ♀: γυναίκες, ♂: άνδρες, 1RMLeg Press : 1 
μέγιστη επανάληψη πιέσεις ποδιών, a-accelaration: επιτάχυνση, A-amplitude: πλάτος ταλάντωσης, CJ-continuous jump: 
συνεχόμενα άλματα, CMJ-counter movement jump: άλμα με ταλάντευση, D-duration: διάρκεια, DJ-drop jump: άλμα 
βάθους, F-frequency: συχνότητα, LPKE-Lying passive knee extension: παθητική διάταση εκτεινόντων γόνατος, MΙ: μέγι-
στη ισχύς, RFD-rate of force development: ρυθμός ανάπτυξης της δύναμης, SJ-squat jump: άλμα από ημικάθισμα, SJT: 
sergeant jump test, WBV-Whole body vibration: ολόσωμη δόνηση, ΑΔ: αμφίπλευρη δόνηση, ΑΘ: αθλητές/τριες, ΑΘ: 
αθλητές/τριες, ΑΠ: απροπόνητα άτομα, ΑΠΟΘ.: αποθεραπεία, δ.: διάλειμμα, Θ-Α: θέση-άσκηση, ΙΚΕΚΡΕΚ-Κ-Γ: ισοκινητι-
κή έκκεντρη ροπή δύναμης εκτεινόντων και καμπτήρων μυών της άρθρωσης του γόνατος, ΙΚΟΜΡΕΚ-Κ-Γ: ομόκεντρη ισο-
κινητική ροπή δύναμης εκτεινόντων και καμπτήρων μυών της άρθρωσης του γόνατος, ΙΜΕΚ-Γ: ισομετρική δύναμη εκτει-
νόντων μυών της άρθρωσης του γόνατος, ΙΜΕΚ-Κ-Γ: ισομετρική ροπή δύναμης εκτεινόντων και καμπτήρων μυών της άρ-
θρωσης του γόνατος, ΚΙΝ: κινητικότητα, ΜΙ/kg: μέγιστη ισχύς/σωματική μάζα, ΟΔ: ομάδα δόνησης, ΟΔΑ: Ομάδα δό-
νησης και άσκησης, ΟΔΚ: Ομάδα δόνησης & κρεατίνης, ΟΔΚΠ: ομάδα δόνησης & πλασίμπο κρεατίνης, ΟΕ: ομάδα ε-
λέγχου, ΟΠΛ: ομάδα πλασίμπο, ΠΜ: προπονητική μονάδα, ΠΡΟΘ.: προθέρμανση, ΢Δ: συνολική διάρκεια παρέμβασης, 
ΣΔ: τύπος δόνησης, ΦΔ: άτομα με φυσική δραστηριότητα.  

Μακρόχρονες επιδράσεις της ολόσωμης δόνησης στη φυσική κατάσταση 

Κινητικότητα: Οι μελέτες στις οποίες διερευνήθηκε η μακρόχρονη επίδραση της WBV στην κινητικότητα 
είναι περιορισμένες. ΢την έρευνα της Fagnani και των συνεργατών της (2006), έλαβαν μέρος 26 γυναίκες 
αθλήτριες (21-27 ετών), εκ των οποίων οι 13 ασκήθηκαν με κατακόρυφη WBV (΢: 35 Hz, ΠΣ: 4 mm, επιτά-
χυνση - Ε: 17 g, Δ: 2-6 min, Θ-Α: στατικό ημικάθισμα 90ο, 3 φορές την εβδομάδα) για 8 εβδομάδες, σε συνδυ-
ασμό με το εξειδικευμένο πρόγραμμα προπόνησης και οι υπόλοιπες 13 ακολούθησαν τον προπονητικό τους 
σχεδιασμό χωρίς WBV. Αξιολογήθηκε η κινητικότητα της άρθρωσης του ισχίου και της οσφυϊκής μοίρας με 
τη δοκιμασία «δίπλωση του κορμού από εδραία θέση» (sit-and-reach test). Σα αποτελέσματα της μελέτης έ-
δειξαν ότι η κινητικότητα αυξήθηκε σημαντικά (+13%) μετά το πέρας του προγράμματος παρέμβασης. Πα-
ρόμοια, σε πρόσφατη μελέτη του Khadrajy (2012), έλαβαν μέρος 24 φοιτήτριες φυσικής αγωγής (19-21 ετών), 
οι οποίες χωρίστηκαν σε δυο ομάδες: ομάδα δόνησης (ΟΔ) και ελέγχου (ΟΕ) (12 άτομα ανά ομάδα). Η ΟΔ 
ακολούθησε ένα πρόγραμμα άσκησης 8 εβδομάδων, σε πλατφόρμα κατακόρυφης δόνησης, με τα εξής στοι-
χεία επιβάρυνσης: (΢:25-50Hz, ΠΣ: 2-4mm, Θ-A: 6 στατικές & δυναμικές ασκήσεις, 3 φορές την εβδομάδα), 
ενώ η ΟΕ προπονήθηκε με το ίδιο πρόγραμμα χωρίς WBV. Αξιολογήθηκε η κινητικότητα της άρθρωσης του 
ισχίου και της οσφυϊκής μοίρας με την δοκιμασία «δίπλωση του κορμού από εδραία θέση» (sit-and-reach 
test). Σα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν ότι η ΟΔ αύξησε σημαντικά την κινητικότητα (+40.8%), ενώ στην 
ΟΕ παρέμεινε αμετάβλητη. Ο συγγραφέας συμπέρανε ότι η προπόνηση WBV με τον κατάλληλο σχεδιασμό 
μπορεί να χρησιμοποιηθεί για τη βελτίωση της κινητικότητας.  

΢ε άλλη έρευνα ο Mazo (2010), ανέφερε σημαντική αύξηση της κινητικότητας (sit-and-reach test) μετά 
την ολοκλήρωση ενός προγράμματος κατακόρυφης WBV [΢: 45Hz, ΠΣ:1.8 mm, Δ: 5 min (5 σετ x 60s, δ. 
60s/σετ), Θ-A: στατ. ημικ (45ο), 3 φορές την εβδομάδα] για τρείς εβδομάδες σε νεαρούς αθλητές ενόργανης 
γυμναστικής (21.5±5.5 ετών). Επιπλέον, σε μελέτη του van den Tillaar (2006), εξετάσθηκε η επίδραση της κα-
τακόρυφης WBV σε συνδυασμό με μια παραδοσιακή μέθοδο προπόνησης της κινητικότητας στο εύρος κίνη-
σης των δικέφαλων μηριαίων μυών σε νεαρούς ενήλικες. ΢τη μελέτη έλαβαν μέρος 19 άτομα (21.5±2 ετών, 12 
γυναίκες και 7 άνδρες), τα οποία χωρίστηκαν στην ομάδα άσκησης και δόνησης (ΟΔΑ) και ελέγχου (ΟΕ). Η 
ΟΔΑ προπονήθηκε για 4 εβδομάδες με το συνδυαστικό πρόγραμμα άσκησης μεταδιεγερτικής διευκόλυνσης 
(PNF) και ΟΔ [΢: 28HZ, ΠΣ: 10mm, Δ: 6σετ x 30s, Θ-Α: ημικάθισμα 90ο, σε συνδυασμό (3σετ x 5s ισομετρική 
σύσπαση - 30s στατική διάταση σε κάθε πόδι), 3 φορές την εβδομάδα], ενώ η ΟΕ ακολούθησε το ίδιο πρό-
γραμμα χωρίς δόνηση. Από την ανάλυση των αποτελεσμάτων παρατηρήθηκε σημαντική αύξηση του εύρους 
κίνησης των δικέφαλων μηριαίων μυών (+30%), μετά την εφαρμογή του συνδυαστικού προγράμματος WBV 
και PNF. Επιπρόσθετα, σε μελέτη του Bautmans και των συνεργατών του (2005), παρατηρήθηκε βελτίωση της 
κινητικότητας των κάτω άκρων σε ηλικιωμένα άτομα μετά το πέρας ενός προγράμματος κατακόρυφης WBV 
(΢: 30-50 HZ, ΠΣ: 2-5 mm, 3 φορές την εβδομάδα) 6 εβδομάδων. Αντίθετα, ο Cole και οι συνεργάτες του 
(2010), δεν παρατήρησαν βελτίωση της κινητικότητας (sit-and-reach test) σε νεαρά προπονημένα άτομα μετά 
την εφαρμογή ενός προγράμματος κατακόρυφης WBV (΢:30-50Hz, ΠΣ: 2-6mm, Δ: 3-4 min, δ. 2/ασκ, Θ-Α: 4 
δυναμικές & στατικές ασκήσεις κάτω άκρων, 2 φορές την εβδομάδα) διάρκειας 5 εβδομάδων.   

Δύναμη: Πολλές έρευνες εξέτασαν τη μακρόχρονη επίδραση της WBV στη δύναμη, ωστόσο δεν κατέλη-
ξαν σε ασφαλή συμπεράσματα. Πιο αναλυτικά, ο Cheng και οι συνεργάτες του (2012), διερεύνησαν την επί-
δραση ενός μακρόχρονου προγράμματος ΟΔ στην ισομετρική δύναμη των εκτεινόντων και καμπτήρων 
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μυών της άρθρωσης του γόνατος και της ποδοκνημικής. ΢τη μελέτη έλαβαν μέρος 24 άνδρες αθλητές (23.0 ± 
1.7 ετών) οι οποίοι χωρίστηκαν σε δύο ομάδες: ομάδα δόνησης (ΟΔ) και ομάδα εικονικής δόνησης (ΟΠΛ, 
placebo) (11 και 12 άτομα ανά ομάδα, αντίστοιχα). Η ΟΔ ακολούθησε ένα πρόγραμμα κατακόρυφης ΟΔ 
(΢:30Hz, ΠΣ: 1-2mm, D: 3-10min (10σετ x 30s-1min, δ. 1min/σετ, Θ-Α: στατικό ημικάθισμα 120ο, 3 φορές την 
εβδομάδα) 8 εβδομάδων, ενώ η ΟΠΛ εκτέλεσε ακριβώς το ίδιο πρόγραμμα χωρίς δόνηση. Σα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι η ΟΔ βελτίωσε σημαντικά τη δύναμη στους εκτείνοντες και καμπτήρες μυς της ποδοκνημικής, 
ενώ αντίθετα δεν παρατηρήθηκε καμιά επίδραση στους καμπτήρες και εκτείνοντες μυς του γόνατος. Οι συγ-
γραφείς απέδωσαν τη βελτίωση της δύναμης στην πιθανή διέγερση των μυϊκών ατράκτων λόγω της δόνησης.  

 Ο Khadrajy (2012), μελέτησε τις επιδράσεις ενός προγράμματος 8 εβδομάδων κατακόρυφης WBV (΢:25-
50Hz, ΠΣ: 2-4mm, Θ-A: 6 στατικές & δυναμικές ασκήσεις, 3 φορές την εβδομάδα) στη μυϊκή δύναμη και α-
ντοχή 24 φοιτητών (19-21 ετών). Από την ανάλυση των αποτελεσμάτων παρατηρήθηκε σημαντική αύξηση 
της δύναμης των οπίσθιων ραχιαίων μυών, καθώς και των μυών των άνω και κάτω άκρων. Πρόσφατα, ο 
Martinez-Pardo και οι συνεργάτες του (2013), μελέτησαν την αποτελεσματικότητα 2 παρεμβατικών πρωτο-
κόλλων άσκησης WBV στην ισοκινητική ομόκεντρη ροπή δύναμης των εκτεινόντων και καμπτήρων μυών 
της άρθρωσης του γόνατος. ΢την έρευνα έλαβαν μέρος 38 φυσικά δραστήρια άτομα (30 άνδρες και 8 γυναί-
κες, 18-27 ετών), τα οποία χωρίστηκαν σε 3 ομάδες: ομάδα δόνησης 1 (ΟΔ1), ομάδα δόνησης 2 (ΟΔ2) και ε-
λέγχου (ΟΕ). Η ΟΔ1 ακολούθησε ένα πρόγραμμα άσκησης κατακόρυφης δόνησης [΢: 50 Hz, ΠΣ: 2 mm, Δ: 8 
min (8σετ x 60s, δ. 60 s / σετ), Θ-Α: ¼ στατικό ημικάθισμα, 2φορές την εβδομάδα] για χρονικό διάστημα 6 
εβδομάδων. Η ΟΔ2 εκτέλεσε το ίδιο πρόγραμμα με μόνη διαφορά το πλάτος ταλάντωσης (ΠΣ: 4), ενώ η ΟΕ 
εξακολούθησε το καθημερινό της πρόγραμμα φυσικής δραστηριότητας. Μετρήθηκε η ομόκεντρη ισοκινητική 
ροπή δύναμης των εκτεινόντων και καμπτήρων μυών του γόνατος στο κυρίαρχο πόδι σε 3 γωνιακές ταχύτη-
τες (60ο, 180ο & 270ο/s). Σα αποτελέσματα έδειξαν σημαντική αύξηση της δύναμης στις πειραματικές ομάδες 
σε όλες τις γωνιακές ταχύτητες που αξιολογήθηκαν. Επίσης, η διαφορά στη βελτίωση της δύναμης σε γωνια-
κή ταχύτητα 270ο/s, 14.90% και 20.34% μεταξύ των ομάδων ΟΔ1 και ΟΔ2 αντίστοιχα, ήταν στατιστικά ση-
μαντική.   

΢ε παρόμοια μελέτη ο Petit και οι συνεργάτες του (2010), εξέτασαν τις επιδράσεις 2 προγραμμάτων ά-
σκησης WBV στην ισομετρική, ισοκινητική ομόκεντρη και έκκεντρη ροπή δύναμης των εκτεινόντων και κα-
μπτήρων μυών της άρθρωσης του γόνατος. ΢τη μελέτη έλαβαν μέρος 32 φοιτητές φυσικής αγωγής (17-24.5 
ετών), οι οποίοι χωρίστηκαν σε 3 ομάδες: ομάδα δόνησης 1 (ΟΔ1), ομάδα δόνησης 2 (ΟΔ2) και ελέγχου (ΟΕ). 
Η ΟΔ1 πραγματοποίησε ένα πρωτόκολλο άσκησης κατακόρυφης ΟΔ [΢:50Hz, ΠΣ: 4mm, Δ: 10min (10σετ x 
30 s, δ.30 s /σετ), Θ-Α: ισομετρικό ημικάθισμα 70ο-90ο αύξηση 10ο ανά 2 εβδομάδες, 3 φορές την εβδομάδα], 
η ΟΔ2 [΢:30Hz, ΠΣ: 2mm, Δ: 10min (10σετ x 30 s, δ.30 s /σετ), Θ-Α: ισομετρικό ημικάθισμα 70ο-90ο αύξηση 
10ο ανά 2 εβδομάδες, 3 φορές την εβδομάδα], ενώ η ΟΕ εκτέλεσε το ίδιο πρωτόκολλο διάρκειας 6 εβδομάδων 
χωρίς δόνηση. Οι συγγραφείς διαπίστωσαν ότι η ΟΔ1 βελτίωσε σημαντικά την ισομετρική δύναμη, ισοκινη-
τική έκκεντρη (γωνιακή ταχύτητα 60ο/s) και ομόκεντρη (γωνιακή ταχύτητα 60ο-180ο/s) ροπή δύναμης των 
καμπτήρων μυών της άρθρωσης του γόνατος, ενώ αντίθετα η ισομετρική ροπή δύναμης των εκτεινόντων 
μυών παρέμεινε αμετάβλητη. Επίσης, οι ΟΔ2 και ΟΕ βελτίωσαν το ίδιο με την ΟΔ1 την ισοκινητική ομόκε-
ντρη ροπή των εκτεινόντων μυών του γόνατος.  

 Ο Preatoni και οι συνεργάτες του (2012), μελέτησαν τις επιδράσεις διαφορετικών προγραμμάτων άσκη-
σης κατακόρυφης ΟΔ διάρκειας 8 εβδομάδων στην κινητική απόδοση νεαρών αθλητριών. ΢τη μελέτη έλα-
βαν μέρος 18 αθλήτριες (18-31 ετών, 6 άτομα ανά ομάδα), οι οποίες χωρίστηκαν σε 3 ομάδες: ομάδα δόνησης 
(ΟΔ), ομάδα άσκησης (ΟΑ) και συνδυαστική ομάδα άσκησης και δόνησης (ΟΔΑ). Η ομάδα ΟΔ πραγματο-
ποίησε ένα πρόγραμμα WBV [΢:25-35Hz (αύξηση 5 Hz /εβδ), ΠΣ: 4mm, Δ: (6 σετ x 6 επαναλήψεις, δ.3 min 
/σετ), Θ-Α: δυναμικό ημικάθισμα 90ο, 2 φορές την εβδομάδα]. Η ομάδα ΟΑ ακολούθησε το ίδιο πρόγραμμα 
με την ΟΔ χωρίς δόνηση αλλά με επιπλέον επιβάρυνση (60% σωματικής μάζας, αύξηση 6% ανά εβδομάδα), 
ενώ η ΟΔΑ εκτέλεσε το ίδιο πρόγραμμα με την ΟΔ με επιπλέον επιβάρυνση 30% της σωματικής μάζας (3% 
αύξηση κάθε εβδομάδα). Μετρήθηκε η ισομετρική δύναμη σε γωνία 90ο καθώς και με επιπλέον επιβάρυνση 
100-200% της σωματικής μάζας (20% αύξηση για κάθε μέτρηση). Από την ανάλυση των αποτελεσμάτων πα-
ρατηρήθηκε βελτίωση μεν της ισομετρικής δύναμης στην ΟΔΑ αλλά αυτή δεν ήταν στατιστικά μεγαλύτερη 
από τη βελτίωση που παρατηρήθηκε μετά την ολοκλήρωση της παρέμβασης στην ΟΔ και ΟΑ. Οι συγγραφείς 
κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι το συνδυαστικό πρόγραμμα άσκησης και WBV είναι το ίδιο αποτελεσματικό 
στη βελτίωση της δύναμης με τα προγράμματα WBV και αντιστάσεων πιθανόν λόγω της ανεπάρκειας του 
προπονητικού ερεθίσματος της δόνησης και της διαφοροποίησης της επιβάρυνσης μεταξύ των ομάδων. 

 Ο Colson και οι συνεργάτες του (2010), μελέτησαν την επίδραση ενός προγράμματος κατακόρυφης 
WBV στη δύναμη νεαρών αθλητών/τριών. ΢τη μελέτη έλαβαν μέρος 18 καλαθοσφαιριστές/τριες (13 άνδρες 
και 5 γυναίκες, 18-24 ετών), οι οποίοι χωρίστηκαν σε ομάδες δόνησης (ΟΔ) και ελέγχου (ΟΕ). Η ΟΔ ακολού-
θησε ένα συνδυαστικό πρόγραμμα WBV και καλαθοσφαίρισης (΢:40Hz, ΠΣ: 4mm, Δ: 20min, Θ-Α: 10 στατι-
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κές ασκήσεις κάτω άκρων) 4 εβδομάδων, ενώ η ΟΕ μόνο προπόνηση καλαθοσφαίρισης. Αξιολογήθηκε η ισο-
μετρική δύναμη των εκτεινόντων του γόνατος. Σα αποτελέσματα έδειξαν σημαντική βελτίωση της δύναμης. 
Οι συγγραφείς συμπέραναν ότι η WBV μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως συμπληρωματική μορφή προπόνησης 
στη βελτίωση της απόδοσης σε νεαρούς/ές αθλητές/τριες της καλαθοσφαίρισης.  

Αντίθετα με τα παραπάνω άλλοι ερευνητές αναφέρουν ότι η μακρόχρονη προπόνηση WBV (΢:20-40Hz, 
ΠΣ: 0.0085-8mm, Δ: 9-18 min, διάφορες ασκήσεις) δεν επηρεάζει τη δύναμη (Delecluse et al., 2005; De Ruiter 
et al., 2003a; Elmantaser et al., 2012; Kvorning et al., 2006). Πιο συγκεκριμένα, ο De Ruiter και οι συνεργάτες 
του (2003a), εξέτασαν τις επιπτώσεις της WBV στην απόδοση νεαρών φυσικά δραστήριων ατόμων. ΢τη μελέ-
τη συμμετείχαν 20 άτομα (12 άνδρες και 8 γυναίκες, 19.3±21.2 ετών), τα οποία χωρίστηκαν σε δυο ομάδες: 
την ομάδα δόνησης (ΟΔ) και την ομάδα ελέγχου (ΟΕ). Η ΟΔ πραγματοποίησε ένα πρόγραμμα αμφίπλευρης 
δόνησης (΢:30Hz, ΠΣ: 8mm, Δ: 5-8min (5-8σετ x 1 min, δ.1 min /σετ), Θ-Α: ισομετρικό ημικάθισμα 110ο) 
διάρκειας 11 εβδομάδων, ενώ η ΟΕ εκτέλεσε το ίδιο πρόγραμμα χωρίς δόνηση. Μετρήθηκε η μέγιστη ισομε-
τρική δύναμη των εκτεινόντων μυών του γόνατος. ΢ύμφωνα με τα αποτελέσματα η ισομετρική δύναμη πα-
ρέμεινε αμετάβλητη μετά το πέρας του προγράμματος. Οι συγγραφείς απέδωσαν την απουσία μεταβολής της 
δύναμης, στη χαμηλή ένταση του προπονητικού ερεθίσματος της δόνησης. Παρόμοια, ο Delecluse και οι συ-
νεργάτες του (2005), μετά την εφαρμογή ενός μακρόχρονου προγράμματος άσκησης κατακόρυφης WBV 
(΢:35-40 Hz, ΠΣ: 1.7-2.5 mm, 15 ΠΜ) σε αθλητές και αθλήτριες δρόμων ταχύτητας, δεν παρατήρησαν καμία 
μεταβολή στη δύναμη των συμμετεχόντων.    

Ισχύς: Ο Di Giminiani και οι συνεργάτες του (2009), διερεύνησαν τις επιδράσεις ενός μακρόχρονου προ-
γράμματος άσκησης WBV στην εκρηκτική και αντιδραστική δύναμη. ΢τη μελέτη έλαβαν μέρος 30 φυσικά 
δραστήρια άτομα (22 ετών), τα οποία χωρίστηκαν σε 3 ομάδες: ομάδα δόνησης 1 (ΟΔ1), ομάδα δόνησης 2 
(ΟΔ2) και ομάδα ελέγχου (ΟΕ). Η ΟΔ1 ακολούθησε ένα πρόγραμμα άσκησης με κατακόρυφη WBV [΢:20-
45Hz (ατομική για κάθε δοκιμαζόμενο), ΠΣ: 2mm, Δ: 10min (5 σετ x 60s, δ. 60s/σετ-δ.4min-5 σετ x 60s, δ. 
60s/σετ), Θ-A: στατικό ημικάθισμα 90ο, 3 φορές τη εβδομάδα], με ατομικό καθορισμό της συχνότητας ταλά-
ντωσης για κάθε δοκιμαζόμενο, διάρκειας 8 εβδομάδων. Η ΟΔ2 πραγματοποίησε το ίδιο πρόγραμμα σε 
σταθερή συχνότητα ταλάντωσης (΢: 30Hz), ενώ η ΟΕ εκτέλεσε το ίδιο χωρίς δόνηση. Αξιολογήθηκαν το SJ, το 
CMJ και τα CJ διάρκειας 10 s. Από την ανάλυση των αποτελεσμάτων παρατηρήθηκε σημαντική βελτίωση 
στο SJ χωρίς διαφορά μεταξύ των ομάδων, ενώ το CMJ παρέμεινε αμετάβλητο στους συμμετέχοντες μετά το 
πέρας της παρέμβασης. Επίσης, η ΟΔ1 βελτίωσε την ισχύ και το ύψος των CJ κατά 18 % και 22% αντίστοιχα, 
ενώ δεν παρατηρήθηκε καμιά αλλαγή στις ΟΔ2 και ΟΕ. Οι συγγραφείς υπέθεσαν ότι, ο ατομικός καθορισμός 
της ταλάντωσης, στη μακρόχρονη WBV, για κάθε ασκούμενο επιφέρει καλύτερα αποτελέσματα στη βελτίωση 
της ισχύος. 

 Ο Mahieu και οι συνεργάτες του (2006), μελέτησαν τις επιδράσεις της WBV σε νεαρούς Βέλγους αθλητές 
χιονοδρομίας εθνικού επιπέδου. ΢τη μελέτη έλαβαν μέρος 33 σκιερ (9-15 ετών, 19 αγόρια και 14 κορίτσια), οι 
οποίοι χωρίστηκαν σε δυο ομάδες: ομάδα δόνησης (ΟΔ) και ομάδα άσκησης (ΟΑ). Η ΟΔ πραγματοποίησε 
ένα πρόγραμμα άσκησης κατακόρυφης WBV [΢: 24-28Hz, ΠΣ: 2-4mm, Δ: 4.5-13.3min (διαλειμματική 
μέθοδoς, διαλ. 1min/σετ), Θ-A: διάφορες στατικές & δυναμικές ασκήσεις, 3 φορές την εβδομάδα] διάρκειας 6 
εβδομάδων. Η ΟΑ προπονήθηκε όπως η ΟΔ αλλά χωρίς δόνηση. Μετρήθηκε η εκρηκτική δύναμη των κάτω 
άκρων (CJ για 90s από ύψος 30cm). ΢ύμφωνα με τα αποτελέσματα της μελέτης η βελτίωση στην εκρηκτική 
δύναμη ήταν σημαντικά μεγαλύτερη στην ΟΔ. Οι συγγραφείς συμπέραναν ότι η WBV μπορεί να χρησιμο-
ποιηθεί ως συμπληρωματική προπόνηση αντιστάσεων.    

 Παρόμοια, ο Paradisis και οι συνεργάτες του (2007), εξέτασαν τις επιδράσεις της άσκησης ΟΔ στην ε-
κρηκτική δύναμη σε πρώην αθλητές και αθλήτριες δρόμων ταχύτητας νεαρής ηλικίας. ΢τη μελέτη συμμετεί-
χαν 24 άτομα (12 άνδρες και 12 γυναίκες, 21.3±1.2 ετών), τα οποία χωρίστηκαν στην ομάδα δόνησης (ΟΔ) 
και ελέγχου (ΟΕ). Η ΟΔ ακολούθησε ένα πρόγραμμα άσκησης κατακόρυφης WBV [΢:30Hz, ΠΣ: 2.5mm, Δ: 
16min (2-4 ασκήσεις x 3 σετ x 8 επαναλήψεις x 40-60s, διαλ. 2min/ σετ & 1min/ επαν.), Θ-A: 4 στατικές α-
σκήσεις 90ο-120ο, 3 φορές την εβδομάδα] διάρκειας 6 εβδομάδων, ενώ η ΟΕ δεν εκτέλεσε κάποιο πρόγραμμα 
άσκησης. Μετρήθηκε το CMJ και τα CJ (ύψος άλματος & ισχύς) διάρκειας 30 s. Διαπιστώθηκε σημαντική 
βελτίωση της εκρηκτικής δύναμης των συμμετεχόντων στην ΟΔ, πιθανόν λόγω νευρικών προσαρμογών της 
πειραματικής ομάδας στην άσκηση ΟΔ. 

 Ο Annino και οι συνεργάτες του (2007), μελέτησαν την επίδραση ενός προγράμματος κατακόρυφης 
WBV στην ισχύ νεαρών σπουδαστριών κλασικού χορού υψηλού επιπέδου. ΢τη μελέτη έλαβαν μέρος 22 μπα-
λαρίνες (21.25±1.25 ετών), οι οποίες χωρίστηκαν σε δύο ομάδες: ομάδα δόνησης (ΟΔ) και ελέγχου (ΟΕ) (11 
άτομα ανά ομάδα). Η ΟΔ πραγματοποίησε ένα συνδυαστικό πρόγραμμα WBV [΢: 30Hz, ΠΣ: 5mm, Δ: 5σετ x 
40s,δ. 60s/σετ, Θ-Α: στατικό ημικάθισμα (100ο), 3 φορές την εβδομάδα] και προπόνησης κλασικού χορού 
(ασκήσεις τεχνικής, χορογραφία, διάφορα άλματα, 60-90min, 5 φορές την εβδομάδα) διάρκειας 8 εβδομά-
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δων, ενώ η ΟΕ ακολούθησε το πρόγραμμα προπόνησης χορού. Αξιολογήθηκε το CMJ καθώς και η μέση ι-
σχύς στη δοκιμασία «πιέσεις ποδιών (90ο)» με επιβάρυνση (50, 70 & 100kg). Από τα αποτελέσματα παρατη-
ρήθηκε σημαντική βελτίωση της ισχύος στην ΟΔ μετά το πέρας της παρέμβασης. ΢ύμφωνα με τους συγγρα-
φείς η εφαρμογή της περιοδικότητας στην προπόνηση ΟΔ μπορεί να επιφέρει καλύτερα αποτελέσματα στη 
βελτίωση της ισχύος. 

Επιπρόσθετα, άλλοι ερευνητές παρατήρησαν βελτίωση της ισχύος μετά την ολοκλήρωση μακρόχρονων 
προγραμμάτων WBV (΢: 0.5-50Hz, ΠΣ: 0.0085-11.4mm, Δ: 1.40-20min, διάφορες ασκήσεις, 12-30ΠΜ) (Cheng 
et al., 2012; Cole et al., 2010; Colson et al., 2010; Da Silva Grigoletto et al., 2009; Fagnani et al., 2006; Khadrajy, 
2012; Liu et al., 2013; Petit et al., 2010; Ronnestad et al., 2004; Sarshin et al., 2010).  

Αντίθετα, σε άλλες μελέτες δεν παρατηρήθηκε βελτίωση της ισχύος μετά το πέρας προπόνησης WBV 
(΢:18-50Hz, ΠΣ:0.0085-4mm, Δ:5-10min, 9-24 ΠΜ) (Delecluse et al., 2005; Elmantaser, et al., 2012; Martinez-
pardo et al., 2013; Mazo et al., 2010; Preatoni et al., 2012). Πιο αναλυτικά, ο Elmantaser και οι συνεργάτες του 
(2012), εξέτασαν τις επιδράσεις 2 πρωτοκόλλων WBV στην ισχύ απροπόνητων ατόμων. ΢τη μελέτη έλαβαν 
μέρος 10 άτομα (29-49 ετών), τα οποία χωρίστηκαν στην ομάδα δόνησης 1 (ΟΔ1) και στην ομάδα δόνησης 2 
(ΟΔ2). Η ΟΔ1 ακολούθησε ένα πρόγραμμα άσκησης με αμφίπλευρη δόνηση [΢: 18-22Hz, ΠΣ: 4mm, Ε: 2.6-3.8 
g, Δ:9 min (3σετ x 3 min, δ. 1min /σετ) Θ-Α: όρθια θέση με τα γόνατα ελαφρώς λυγισμένα, 3 φορές την εβδο-
μάδα], ενώ η ΟΔ2 κατακόρυφη δόνηση [΢: 32-37 Hz, ΠΣ: 0.085mm, Ε: 0.3 g, Δ:10-20 min Θ-Α: όρθια θέση, 3 
φορές την εβδομάδα] διάρκειας 8 εβδομάδων. Αξιολογήθηκε το CMJ (ύψος άλματος & ισχύς). Από τα απο-
τελέσματα δεν παρατηρήθηκε καμιά αλλαγή στην ισχύ των απροπόνητων ατόμων. Η απουσία μεταβολής 
της ισχύος αποδόθηκε στο μικρό πληθυσμό του δείγματος. 

 Ο Mazo και οι συνεργάτες του (2010), μελέτησαν την επίδραση ενός προγράμματος WBVστην ισχύ σε 
αθλητές ενόργανης γυμναστικής υψηλού επιπέδου. ΢τη μελέτη συμμετείχαν 7 νεαροί άνδρες (21.5±5.5 ετών), 
οι οποίοι συγκρότησαν την ομάδα δόνησης (ΟΔ). Η πειραματική ομάδα ακολούθησε ένα πρόγραμμα άσκη-
σης κατακόρυφης WBV [΢: 45Hz, ΠΣ:1.8 mm, Δ: 5 min (5 σετ x 60s, δ. 60s/σετ), Θ-A: στατικό ημικάθισμα 
(45ο), 3 φορές την εβδομάδα] διάρκειας 3 εβδομάδων. Μετρήθηκε το SJ, το CMJ και τα CJ διάρκειας 30s. 
΢ύμφωνα με τους συγγραφείς η ισχύς των αθλητών παρέμεινε αμετάβλητη μετά την ολοκλήρωση της πα-
ρέμβασης. 

Ταχύτητα: Ο Sarshin και οι συνεργάτες του (2010), μελέτησαν την επίδραση ενός προγράμματος άσκησης 
κατακόρυφης WBV στη ταχύτητα νεαρών απροπόνητων ανδρών. ΢τη μελέτη συμμετείχαν 20 άτομα, τα ο-
ποία χωρίστηκαν σε ομάδες δόνησης (OΔ, n=10, 21.3±1.44 ετών) και ελέγχου (ΟΕ, n=10, 21.3±1.03). Η ΟΔ 
πραγματοποίησε ένα πρόγραμμα WBV [΢:30HZ, ΠΣ:10, Δ: 5min (5σετ x 1 min, δ.1 min /σετ) Θ-Α: στατικό 
ημικαθ. 110ο, 3 φορές την εβδομάδα] 4 εβδομάδων, ενώ η ΟΕ δεν προπονήθηκε. Αξιολογήθηκε η ταχύτητα 
στα 5, 10 και 20m. ΢ύμφωνα με τα αποτελέσματα παρατηρήθηκε σημαντική βελτίωση της ταχύτητας των 
συμμετεχόντων της πειραματικής ομάδας. Οι συγγραφείς συμπέραναν ότι η WBV μπορεί να χρησιμοποιηθεί 
ως συμπληρωματική μέθοδος βελτίωσης της δρομικής ταχύτητας.  

Πρόσφατα, ο Liu και οι συνεργάτες του (2013), εξέτασαν τις επιδράσεις 2 συνδυαστικών προγραμμάτων 
WBV και αντιστάσεων στην ταχύτητα νεαρών φυσικά δραστήριων ατόμων. ΢τη μελέτη έλαβαν μέρος 30 ά-
τομα (18.5±21.5) τα οποία χωρίστηκαν σε 3 ομάδες: την ομάδα άσκησης (ΟΑ), ομάδα άσκησης και δόνησης 1 
(ΟΔΑ1) και την ομάδα άσκησης και δόνησης 2 (ΟΑΔ2). Η ΟΑ ακολούθησε ένα πρόγραμμα άσκησης αντι-
στάσεων (5σετ x 20 s, δ.2min/σετ, Θ-Α: δυναμικό ημικάθισμα 70% 1RM, 3 φορές την εβδομάδα) διάρκειας 10 
εβδομάδων. Η ΟΔΑ1 πραγματοποίησε το ίδιο πρόγραμμα άσκησης αντιστάσεων με δόνηση [΢: 0.5Hz, 
ΠΣ:11.4 mm, Δ: 1.40 min (5σετ x 20 s, δ.2 min/σετ) Θ-Α. δυναμικό ημικάθισμα 70% 1RM, 3 φορές την εβδο-
μάδα], ενώ η ΟΑΔ2 εκτέλεσε το ίδιο πρωτόκολλο άσκησης αντιστάσεων, αλλά διαφοροποίησε τα στοιχεία 
επιβάρυνσης της WBV [΢: 2.5Hz, ΠΣ:11.4 mm, Δ: 1.40 min (5σετ x 20 s, δ.2 min /σετ) Θ-Α. δυναμικό ημικά-
θισμα 70% 1RM, 3 φορές την εβδομάδα]. Μετρήθηκε η δρομική ταχύτητα στα 30m. Από την ανάλυση των 
αποτελεσμάτων της μελέτης παρατηρήθηκε βελτίωση της ταχύτητας σε όλες τις ομάδες, ωστόσο αυτή ήταν 
σημαντικά μεγαλύτερη στην ΟΔΑ2 σε σχέση με τις ΟΑ & ΟΔΑ1. Οι συγγραφείς απέδωσαν τη διαφορά στη 
μεταβολή της ταχύτητας που βρέθηκε στο συνδυαστικό πρόγραμμα άσκησης και δόνησης (ΟΔΑ2), στην επι-
στράτευση περισσότερων κινητικών μονάδων μέσω της WBV. Επιπλέον, άλλες μελέτες διαπίστωσαν βελτίω-
ση της ταχύτητας μετά την ολοκλήρωση προγραμμάτων WBV (΢: 25-50Hz, ΠΣ: 2-6mm, Δ:3-16min, διάφορες 
ασκήσεις, 10-24ΠΜ) (Cole et al., 2010; Khadrajy, 2012; Paradisis et al., 2007).  

Αντίθετα με τις προηγούμενες μελέτες έχει αναφερθεί ότι δεν παρατηρήθηκε βελτίωση της ταχύτητας με-
τά το πέρας μακρόχρονων προγραμμάτων WBV (F: 35-40Hz, A: 1.7-4mm, D:9-20min, διάφορες ασκήσεις, 12-
15ΠΜ) (Colson et al., 2010; Delecluse et al., 2005) σε αθλητές/τριες.  

Αερόβια ικανότητα: Ο Cheng και οι συνεργάτες του (2012), παρατήρησαν βελτίωση της δρομικής οικονο-
μίας, αύξηση του αναπνευστικού πηλίκου και του ενεργειακού κόστους μετά την ολοκλήρωση ενός προ-
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γράμματος κατακόρυφης WBV [΢:30Hz, ΠΣ: 1-2mm, Δ: 3-10min (10σετ x 30s-1min, δ. 1min/σετ), Θ-Α: στα-
τικό ημικάθισμα 120ο, 3 φορές την εβδομάδα, για 8 εβδομάδες] σε αθλητές δρόμων ατοχής νεαρής ηλικίας. 
Οι συγγραφείς απέδωσαν τα αποτελέσματα στην αύξηση της αναερόβιας ισχύος και κατέληξαν στο συμπέ-
ρασμα ότι η WBV μπορεί να χρησιμοποιηθεί ως μέθοδος προπόνησης για τη βελτίωση της δρομικής οικονο-
μίας. 
 

Πίνακας 2. Μακρόχρονη επίδραση προγραμμάτων άσκησης με ολόσωμη δόνηση στην κινητικότητα, τη δύναμη, την 
ισχύ, την ταχύτητα, την αναερόβια και αερόβια ικανότητα 

Συγγραφείς 
 

Δείγμα Πρόγραμμα Παρέμβασης Αποτελέσματα 

Διάρκεια 
Στοιχεία Επιβάρυνσης-Τύπος Δόνη-

σης 
Annino et al. 
(2007) 

22 ♀ μπαλαρίνες 
(21.25±1.5ετών) 
ΟΔ (n=11)  
ΟΕ (n =11) 

΢Δ: 24ΠΜ (8 εβδ., 3φ./εβδ)  
ΣΔ: ΚΔ (Nemes LC) 
ΟΔ F: 30Hz, A: 5mm, D: 5σετ x 40s,δ. 
60s/σετ, Θ-Α: στατικό ημικάθισμα 
(100ο)  
ΟΕ – 

CMJ: ↑ 6.3% ΟΔ, ↔ ΟΕ  
AF, AP & AV ( 70 & 100kg): 
↑ ΟΔ, ↔ ΟΕ 
AP & AV (50kg): ↑ ΟΔ, 
↔ΟΕ 

Cheng et al.  
(2012) 
 
 

24 ♂ΑΘ (20.0±1.7 
ετών) 
OΔ (n = 11) 
ΠΛ (n = 12) 

΢Δ: 24 ΠΜ(8 εβδ.,3φ./εβδ.) 
ΣΔ: ΚΔ (AV-001A, Taiwan) 
ΟΔ F:30Hz, A: 1-2mm, D: 3-10min, 
10σετ x 30s-1min,δ. 60s/σετ, Θ-Α: στα-
τικό ημικ. 120ο  
ΠΛ το ίδιο χωρίς δόνηση 

ΙΜΔΕΚ-Κ-Γ: ↔ΟΔ & ΠΛ ΙΜ-
ΔΕΚ-Κ-Π: ↑ ΟΔ  
ΙΜΔΚ-Π: ↑ ΠΛ(όχι διαφορά)                                

RFDΕΚ-Κ-Γ: ↔ΟΔ & ΠΛ                      
RFDΕΚ-Π: ↑ ΟΔ, ↔ ΠΛ               
RE: ↑ ΟΔ ~5%-8%, ↔ ΠΛ                                                                                                                                                                

Cole et al.  
(2010) 

8 φοιτ. ΠΡ, 6 ♂& 2 ♀ 
ΟΑΔ 
ΟΑ 

 

΢Δ: 10 ΠΜ (5 εβδ., 2φ./εβδ.) 
ΣΔ: ΚΔ (Powerplate 
ΟΔΑ F:30-50Hz, A: 2-6mm, D: 3-4 
min, δ. 2/ασκ, Θ-Α: 4 δυναμικές & 
στατικές ασκήσεις (κάτω άκρων) 
ΟΑ το ίδιο χωρίς δόνηση 

ΚΙΝ: ↔ ΟΑΔ & ΟΑ                         
VJ: ↑ ΟΑΔ, ↔ OA                                                        
40 m: ↑ ΟΑΔ, ↔ OA                                                         
  

Colson et al. 
(2010) 

18 ΑΘ μπάσκετ, 
13♂&5♀ (18-24 ετών) 
ΟΔ (n = 10) 
ΟΕ (n = 8) 

΢Δ: 12ΠΜ (4 εβδ., 3φ./εβδ.)  
ΣΔ: ΚΔ (Silverplate) 
ΟΔ F:40Hz, A: 4mm, D: 20min, Θ-Α: 
10 στατικές ασκήσεις (κάτω άκρων)  
OE (Προπόνηση καλαθοσφαίρισης) 

ΙΜΔΕΚ-Γ: ↑ ΟΔ, ↔ΟΕ 
SJ: ↑ ΟΔ, ↔ΟΕ 
CMJ,DJ & CJ30s: ↔ΟΔ & 
ΟΕ 
10m σπριντ: ↔ΟΔ & ΟΕ 

Dastmenash et 
al. (2010) 

31 ♂ φοιτ. (24.5±3.6) 
ΟΔ (n=10) 
ΟΑ (n=11) 
ΟΑΔ (n=10) 

΢Δ: 18 ΠΜ (6 εβδ., 3φ./εβδ.) 
ΣΔ: ΚΔ (Nemes OMP) 
ΟΔ 28Hz, A: 10mm, D: 6σετ x 30s,δ. 
30s/σετ, Θ-Α: στατικό ημικάθισμα 
(90ο)  
ΟΑ (3σετ x 30s) 2 ασκ. PNF   
ΟΔΑ το ίδιο με δόνηση 

ΚΙΝΑ-Σ-Π: ↑ ΟΔ, ΟΑ, ΟΑΔ 
(ΟΑΔ>ΟΑ&ΟΔ) 3 & 6 εβδ. 
ΚΙΝΑ-Σ-Π: ↓ ΟΔ, ΟΑ & ΟΑΔ 
(ΟΔ Ο˂ΑΔ&ΟΑ), μετά τη 
λήξη  

Da Silva-
Grigoletto et 
al. (2009) 

45 ΦΔ ♂ 
(19.7±1.9ετών) 
ΟΔ1, ΟΔ2 & ΟΕ  

΢Δ: 12ΠΜ (4 εβδ., 3φ./εβδ.)  
ΣΔ: ΚΔ (Nemes) 
ΟΔ1 F: 30Hz, A: 4mm, D: 6σετ x 60s 
(δ. 60s/σετ), Θ-Α: ημικαθ. (100ο) 
ΟΔ2 F: 30Hz, A: 4mm, Δ: 6σετ x 60s 
(δ.120s/σετ), Θ-Α: ημικαθ. (100ο) 
ΟΕ - 

SJ, CMJ & Ισχύς: ↑ ΟΔ1 & 
ΟΔ2 (ΟΔ1>ΟΔ2) 
4RM: ↑ ΟΔ1 & ΟΔ2 

Delecluse et al. 
(2005) 

20 Α σπριντ (17-30 
ετών) 
ΟΔ (n=10, 6♂,4♀)  
ΟΕ (n =10,7♂,3♀) 

΢Δ: 15ΠΜ (5 εβδ., 3φ./εβδ.)  
ΣΔ: ΚΔ (Powerplate) 
ΟΔ F: 35-40Hz, A: 1.7-2.5mm, D: 9-
18min (6 ασκ. x 3σετ x 30-60s,δ. 60-5s) 
Θ-Α: 6 στατικές & δυναμικές ασκήσεις  
OE - 

↔ ΟΔ & ΟΕ σε καμία από 
τις μεταβλητές που αξιολο-
γήθηκαν 

Di Giminiani 
et al. (2009) 

30 ΦΔ 15♀ & 15♂ 
(22 ετών) 
ΟΔ1 (n = 9)  
ΟΔ2 (n = 10)  
ΟΕ (n = 11) 

΢Δ: 24ΠΜ (8 εβδ., 3φ./εβδ)  
ΣΔ: ΚΔ (Nemes LC) 
ΟΔ1 F:20-45Hz (ατομική για κάθε 
δοκιμαζόμενο), A: 2mm, D: 10min (5 
σετ x 60s, δ. 60s/σετ-δ.4min-5 σετ x 

SJ: ↑ 11% ΟΔ1, 3% ΟΔ2, 2% 
ΟΕ 
CMJ: ↔ ΟΔ1, ΟΔ2 & ΟΕ 
CJ10s (cm): ↑22% ΟΔ1, 
↔ΟΔ2 & ΟΕ 
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60s, δ. 60s/σετ), Θ-A: στατ. ημικ (90ο) 
ΟΔ2 F: 30Hz, A: 2mm, D: 10min (5 σετ 
x 60s, δ. 60s/σετ-δ.4min-5 σετ x 60s, δ. 
60s/σετ), Θ-A: στατ. ημικ (90ο) 
ΟΕ – 

CJ10s (ισχύς): ↑ 18% ΟΔ1, 
↔ΟΔ2 & ΟΕ 
 

Elmantaser et 
al. (2012) 

10 ΑΠ (29-49 ετών) 
ΟΔ1(n=5) 
ΟΔ2 (n=5) 

΢Δ: 24 ΠΜ (8 εβδ., 3φ./εβδ) 
ΣΔ: ΑΔ (Galileo) 
ΟΔ1 F: 18-22Hz, A: 4mm, a: 2.6-3.8 g, 
D:9 min (3σετ x 3 min, δ. 1min /σετ) 
Θ-Α: όρθια θέση με τα γόνατα ελα-
φρώς λυγισμένα  
ΣΔ: ΚΔ (Juventus 1000) 
ΟΔ2 F: 32-37 Hz, A: 0.085mm, a: 0.3 g, 
D:10-20 min 
Θ-Α: όρθια θέση  

GH: ↑ ΟΔ1, ↔ ΟΔ2 
C: ↓ ΟΔ1, ↔ ΟΔ2 
↔ ΟΔ1 & ΟΔ2 σε καμία από 
τις μεταβλητές που αξιολο-
γήθηκαν  

Fagnani et al. 
(2006) 

24 ♀Α (21-27ετών) 
ΟΔ (n = 13)  
ΟΑ (n = 11) 

΢Δ: 24ΠΜ (8 εβδ., 3φ./εβδ)                                                            
ΣΔ: ΚΔ (Nemes) 
ΟΔ F:35Hz, A: 4mm, D: 3-4 σετ x 15-
60s/ασκ., δ. 30-60s/σετ), Θ-A: 2 στατ. 
ασκ.  
ΟΑ το ίδιο χωρίς δόνηση 

ΚΙΝ: ↑ 13% ΟΔ, ↔ ΟΑ 
CMJ: ↑ 8.7% ΟΔ, ↔ ΟΑ 
ΜΔΕΚ-Γ: ↑ 11.2% ΟΔ, ↔ ΟΑ 
 

Khadrajy  
(2012)  

24 ♀ φοιτ. φ.α.  
(19-21 ετών)  
ΟΔ (n = 12, 
20.45±1.27 ετών ) 
ΟΕ (n = 12, 
20.28±1.53 ετών) 

΢Δ: 24 ΠΜ (8 εβδ., 3φ./εβδ)   
ΣΔ: ΚΔ (ΔΑ) 
ΟΔ F:25-50Hz, A: 2-4mm, Θ-A: 6 
στατ. & δυν. ασκ.  
ΟΕ το ίδιο χωρίς δόνηση 
 

ΚΙΝ:↑40.76% ΟΔ,5.87%ΟΕ                                                  
SJT: ↑ 29.30% ΟΔ, ↔ ΟΕ                                                   
30m: ↑ 6.45 % ΟΔ, ↔ ΟΕ             
ΜΑΚ: ↑ 24.46% ΟΔ↔ ΟΕ                                                                                                                               
ΜΔΑ-Κ:↑19.08% ΟΔ,4.72% 
ΟΕ                                                          
ΜΔΚ-Α:↑16.72% ΟΔ, 5.0% 
ΟΕ                                                                   
ΜΔΟ-Ρ: ↑ 16.25% ΟΔ,3.59% 
ΟΕ 

Liu et al.  
(2013) 

30 ♂ ΦΔ φοιτ. 
ΟΑ (n=10, 
19.4±0.84 ετών) 
ΟΑΔ1 (n=10, 
18.7±0.48 ετών) 
ΟΑΔ2 (n=10, 
20.3±0.82 ετών)  

΢Δ: 30 ΠΜ (10 εβδ., 3φ./εβδ)  
ΣΔ: ΑΔ (ΔΑ) 
ΟΑ (5σετ x 20 s, δ.2 min /σετ) Θ-Α. 
δυναμικό ημικάθισμα 70% 1RM 
ΟΔΑ1 F: 0.5Hz, A:11.4 mm, D: 1.40 
min (5σετ x 20 s, δ.2 min /σετ) Θ-Α. 
δυναμικό ημικάθισμα 70% 1RM 
ΟΔΑ2 F: 2.5Hz, A:11.4 mm, D: 1.40 
min (5σετ x 20 s, δ.2 min /σετ) Θ-Α. 
δυναμικό ημικάθισμα 70% 1RM 

VJ: ↑ 3.30% ΟΔΑ1 & 3.56% 
ΟΔΑ2, ↔ ΟΑ 
DJ: ↑1.3% ΟΔΑ1 & 6 % Ο-
ΔΑ2, ↔ ΟΑ  
CMJ5(ισχύς): ↑ ΟΑ, ΟΔΑ1 & 
ΟΔΑ2 (όχι διαφορές) 
30m:↑ΟΑ, ΟΔΑ1&ΟΔΑ2, 
(ΟΔΑ2>ΟΔΑ1&ΟΑ) 
SSCp: ↑ 10.63% ΟΔΑ2, ↔ 
ΟΑ & ΟΔΑ1 

Mahieu et al. 
(2006) 

33 Α σκι (12♀, 21 ♂, 
12.4±1.7 ετών) 
ΟΔ (n = 17)  
ΟΑ (n = 16) 

΢Δ: 18ΠΜ (6 εβδ., 3φ./εβδ)  
ΣΔ: ΚΔ (Fitvibe) 
ΟΔ F:24-28Hz, A: 2-4mm, D: 4.5-
13.3min (διαλ.), Θ-A: στατ. & δυν. 
ασκ.  
ΟΑ το ίδιο χωρίς δόνηση 

ΙΚΡΠΟΔ, ΙΚΡΕΚ-Κ-Γ & ΕΔ: ↑ 
ΟΔ & ΟΑ (ΙΚΡΠΟΔ 30ο/s & 
ΕΔ: ΟΔ > ΟΑ) 
Ι΢: ↔ΟΔ & ΟΑ 

Martinez-
Pardo et al. 
(2013) 

38 ΦΔ άτομα (30 ♂ & 
8 ♀) 
ΟΔ1 (n =11,  
20.5±1 ετών) 
ΟΔ2 (n =16,  
21.5±5.2 ετών) 
ΟΕ (n =11,  
21.5±3.8 ετών)   

΢Δ: 12ΠΜ (6 εβδ., 2φ./εβδ) 
ΣΔ: ΚΔ(Powerplate) 
Θ-Α. ισομ. ημικ. ¼ 
ΟΔ1 F: 50 Hz, A: 2 mm, D: 8 min (8σετ 
x 60s, δ. 60 s / σετ) 
ΟΔ2 F: 50 Hz, A: 4 mm, D: 8 min (8σετ 
x 60s, δ. 60 s / σετ) 
ΟΕ- 

SJ: ↔ ΟΔ1, ΟΔ2 & ΟΕ 
CMJ : ↔ ΟΔ1, ΟΔ2 & ΟΕ 
ΙΚΟΜΡ : ↑ ΟΔ1 & ΟΔ2 
(ΟΔ2>ΟΔ1), ↔ ΟΕ 
ΑΜ: ↑ ΟΔ1, ↔ ΟΔ1& ΟΕ 
ΟΜ: ↔ ΟΔ1, ΟΔ2 & ΟΕ 
ΛΜ: ↔ ΟΔ1, ΟΔ2 & ΟΕ 

Mazo (2010) 7 ♂ ΑΘ (21.5±5.5) ΢Δ: 9 ΠΜ (3εβδ., 3φ./εβδ)  
ΣΔ: ΚΔ (Powerplate) 
ΟΔ F: 45Hz, A:1.8 mm, D: 5 min (5 σετ 
x 60s, δ. 60s/σετ), Θ-A: στατ. ημικ 
(45ο) 

SJ: ↔ ΟΔ 
CMJ: ↔ ΟΔ 
CJ30s: ↔ ΟΔ 
ΚΙΝ: ↑ ΟΔ 

Oosthuyse et 
al.(2013) 
 

17 ΑΘ. ποδηλ.  
(12 ♂, 5 ♀) 
ΟΔΑ (n=9,  

΢Δ: 30ΠΜ (10 εβδ., 3φ./εβδ.) 
ΣΔ: ΚΔ (DKN XG 5.0, USA) 
ΟΔΑ F:30Hz, A: 4mm, a:5 g D: 10min 

Wmax: ↔  ΟΔΑ & ΟΑ                                 
VO2PEAK : ↓ ΟΔΑ -6%, ↔ ΟΑ                                            

OBLA: ↓ ΟΔΑ -4%, ↔ ΟΑ                                                
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 43.7±8.6 ετών) 
ΟΑ (n=9,  
37±9.4 ετών) 

(10 σετ x 60s, δ. 30 s / σετ) Θ-A: στατ. 
ημικ. 
ΟΑ (Προπόνηση ποδηλασίας) 

PP: ↑ ΟΔΑ 6%, ↔ ΟΑ                                                                                                 
MP: ↑ΟΔΑ 2%, ↔ ΟΑ                                                                                                    
FI:  ↑ ΟΑ, ↔  ΟΔ+Α 

Paradisis et al. 
(2007) 

24 άτομα (12 ♀, 12 ♂, 
21.3±1.2 ετών) 
ΟΔ (n = 12)  
ΟΕ (n = 12) 

΢Δ: 18ΠΜ (6 εβδ., 3φ./εβδ)  
ΣΔ: ΚΔ (Powerplate) 
ΟΔ F:30Hz, A: 2.5mm, D: 16min (2-4 
ασκ x 3 σετ x 8 επαν. x 40-60s, δ. 
2min/ σετ & 1min/ επαν.), Θ-A: 4 
στατ. ασκ.  
ΟΕ - 

CMJ: ↑ ΟΔ (3.3%), ↔ΟΕ 
CJ30s: ↑ ΟΔ (7.8%), ↔ΟΕ 
χρόνος 10-60m: ↑ ΟΔ (2.1-
4.3%), ↔ΟΕ 
ΜΔ: ↑ ΟΔ (5.6%), ↔ΟΕ  
΢Δ: ↑ ΟΔ (3.9%), ↔ΟΕ 

Petit et al.  
(2010) 

32 ♂ φοιτ. φ.α 
ΟΔ1 (n = 12,  
21±1.6 ετών) 
ΟΔ2 (n = 10,  
20.4±3.4 ετών) 
ΟΕ (n = 10,  
21.1±3.4) 

΢Δ: 18 ΠΜ (6 εβδ., 3φ./εβδ)  
ΣΔ: ΚΔ (Silverplatine)  
Θ-Α: στατικό ημικ 70ο-90ο, 10ο/ανά 2 
εβδ. 
ΟΔ1 F:50Hz, A: 4mm, D:10min (10σετ 
x 30 s, δ.30 s /σετ) 
ΟΔ2 F:30Hz, A: 2mm, D:10min (10σετ 
x 30 s, δ.30 s /σετ) 
ΟΕ το ίδιο χωρίς δόνηση 

SJ: ↑  9.7% ΟΔ1, ↔ ΟΔ2&ΟΕ 
CMJ: ↑ 4.8% ΟΔ1, ↔ 
ΟΔ2&ΟΕ 
ΙΜΡΚ-Γ: ↑ 13.2% ΟΔ1, ↔ 
ΟΔ2&ΟΕ 
ΙΜΡΕΚ-Γ : ↔ ΟΔ1, ΟΔ2 & ΟΕ                                          
ΕΚΡΕΚ-Γ: ↑ 16.3% ΟΔ1, ↔ 
ΟΔ2&ΟΕ 
ΟΜΡΕΚ-Γ: ↑ ΟΔ1, ΟΔ2 & ΟΕ 
(όχι διαφορά)  

EMG: ↔ ΟΔ1, ΟΔ2 & ΟΕ 
Preatoni et al. 
(2012) 

18 ♀ ΑΘ 
ΟΔ (n =6,  
24.0±5.4 ετών) 
ΟΑ (n =6,  
22.2 ±2.1 ετών) 
ΟΔΑ (n =6,  
26.3±5.1 ετών) 

΢Δ: 16 ΠΜ (8 εβδ., 2φ./εβδ)  
ΣΔ: ΚΔ (Nemes) 
ΠΡΟΘ. 10 min 
Θ-Α: δυν. ημικ. 90ο 

ΟΔ F:25-35Hz (5 Hz /εβδ), A: 4mm, 
D: (6σετ x 6 επαν., δ.3 min /σετ) 
ΟΑ :(6 σετ x 6 επαν., δ.3 min /σετ, 
60% σωμ. μάζας, 6%/εβδ)  
ΟΔΑ F:25-35Hz (5 Hz /εβδ), A: 4mm, 
D:(6σετ x 6 επαν., δ.3 min /σετ, 30% 
σωμ. μάζας, 3%/εβδ) 

CMJ: ↑ ΟΑ, ↔ ΟΔ & ΟΔΑ 
CMJ15s :↑ ΟΑ, ↔ ΟΔ & ΟΔΑ 
ΙΜΔ90ο : ↑ ΟΔ, ΟΑ & ΟΔΑ 
(όχι διαφορά) 
ΧΙΜΔ : ↔ ΟΔ, ΟΑ & ΟΔΑ 
ΙΜΔ: ↔ ΟΔ, ΟΑ & ΟΔΑ 
 

Ronnestad   
(2004) 

14 ♂ Π.Δ (21-40 ετών) 
ΟΔ (n=7) 
ΟΑ (n=7) 

΢Δ: 13ΠΜ (5 εβδ., 2-3φ./εβδ)  
ΠΡΟΘ (10min) 
ΣΔ: ΚΔ (Nemes) 
ΟΔ F: 40HZ, A: ΔΑ, D & Θ-Α: 3-4 σετ 
x 10-6RM ημικαθ. με μπάρα  
ΟA το ίδιο χωρίς δόνηση 

CMJ: ↑ ΟΔ, ↔ΟΑ (όχι δια-
φορές μεταξύ ΟΔ & ΟΑ) 
1RM: ↑ ΟΔ & ΟΑ (όχι δια-
φορές μεταξύ ΟΔ & ΟΑ) 

Sarshin et al. 
(2010) 

20 ♂ φοιτ. 
ΟΔ (n=10,  
21.3±1.44 ετών) 
ΟΕ (n=10,  
21.1±1.03 ετών) 

΢Δ: 12ΠΜ (4 εβδ., 3φ./εβδ) 
ΠΡΟΘ. (10min) 
ΣΔ: ΚΔ (Nemes) 
ΟΔ F:30HZ, A:10, D: 5min (5σετ x 1 
min, δ.1 min /σετ) Θ-Α: στατικό ημι-
καθ. 110ο   

ΟΕ- 

SJT: ↑ ΟΔ 9.7%, ↔ ΟΕ 
5,10,20 m: ↑ ΟΔ, ↔ ΟΕ  

Savelberg et 
al. (2007) 

28 άτομα 
(20-27 ετών)  
ΟΔ1 (n=8)  
ΟΔ2 (n=8)  
ΟΔ3 (n=7)  
ΟΔ4 (n=5) 

΢Δ: 12ΠΜ (4 εβδ., 3φ./εβδ)  
ΣΔ: ΑΔ (Galileo 900 ) 
ΟΔ1 F:20Hz, A: 5-9mm, D: 3-4σετ x 
60-120s, δ.60s/σετ, Θ-Α: όρθια θέ-
ση10ο 
ΟΔ2 F:27Hz, A: 5-9mm, D: 3-4σετ x 
60-120s, δ.60s/σετ, Θ-Α:όρθια θέση 
10ο 
ΟΔ3 F: 34Hz, A: 5-9mm, D: 3-4σετ x 
60-120s, δ.60s/σετ, Θ-Α:όρθια θέση 
10ο 
ΟΔ4 F: 20Hz, A: 5-9mm, D: 3-4σετ x 
60-120s, δ.60s/σετ, Θ-Α: ημικ. 70ο 

↑ ΙΜΡΓ(9.4%) 
 

Van den Til-
laar (2006) 

19 άτομα (12 ♀, 7 ♂, 
21.5±2 ετών) 
ΟΑΔ (n = 10)  
ΟΕ (n = 9) 

΢Δ: 12ΠΜ (4εβδ., 3φ./εβδ) 
ΣΔ: ΚΔ (Nemes) 
ΟΑΔ F: 28HZ, A: 10mm, D: 6σετ x 30s, 
Θ-Α: ημικαθ. , σε συνδυασμό (3σετ x 
5s ισομ. συσπ. - 30s στατ. διατ., σε 

ΚΙΝ: ↑30% ΟΔΑ & 14% ΟΕ  
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κάθε πόδι) 
ΟΕ 3σετ x 5s ισομ. συσπ. - 30s στατ. 
διατ., σε κάθε πόδι 
 

Wyon et al.  
(2010) 

18 ♀ ΦΔ χορ. 
ΟΔ (n = 9.19.0±0.78)  
ΟΕ (n = 9. 21.1±0.67 ) 

΢Δ: 12ΠΜ (6 εβδ., 2φ./εβδ) 
ΠΡΟΘ. (5 min) 
ΣΔ: ΚΔ 
Θ-Α. 5 ειδ. Ασκ. χορού 
ΟΔ F: 35 HZ, A: 4mm, D: 5 min (5 ασκ. 
x 2σετ x 30s) 
ΟΕ το ίδιο χωρίς δόνηση 

VJ :↑ ΟΔ, ↔ ΟΕ 
↔ ΟΔ & ΟΕ σε καμία από 
τις υπόλοιπες μεταβλητές 
που αξιολογήθηκαν   

(οι συντμήσεις παρουσιάζονται κατά αλφαβητική σειρά). % FAT: % λίπος, -: δεν ακολούθησε κάποιο πρόγραμμα παρέμβασης, 
↑: αύξηση, ↓: μείωση, ↔: καμία μεταβολή, ♀: γυναίκες, ♂: άνδρες, A-amplitude: πλάτος ταλάντωσης, AF-average force: 
μέση δύναμη, AP-average power: μέση ισχύ, AV-average velocity: μέση ταχύτητα, BMI-body mass index: δείκτης μάζας 
σώματος, CJ-continuous jump: συνεχόμενα άλματα, CJ-continuous jump: συνεχόμενα άλματα, CMJ15s: συνεχόμενα άλ-
ματα για 15s, CMJ-counter movement jump: άλμα με αντίθετη κίνηση, Cortizol: κορτιζολη, Creatine Kinase: κρεατινική 
κινάση, D-duration: διάρκεια, DJ-drop jump: άλμα βάθους, EMGVL,VM,RF - Electromyografy of vastus lateralis, vastus 
medialis, F-frequency: συχνότητα,  
FI: δείκτης κόπωσης, GH-growth hormone: αυξητική ορμόνη, IGF-Insulin like growth factor-1: ινσουλινομιμητικός πα-
ράγοντας-1, Insulin: ινσουλινη, Leptin: λεπτίνη, MP:μέση ισχύς, MΙ: μέγιστη ισχύς, OBLA: κατώφλι γαλακτικού οξέος, 
PP:μέγιστη ισχύς, rectus femoris: Ηλεκτρομυογράφημα πλάγιου, μέσου πλατύ μυ, ορθός μηριαίος, RFD-rate of force 
development: ρυθμός ανάπτυξης της δύναμης, SJ-squat jump: άλμα από ημικάθισμα, SJT-sergeant jump test: κάθετο 
άλμα, SSCp-H(CMJ)/H(SJ): δείκτης αποτελεσματικότητας του κύκλου διάτασης βράχυνσης, Testosterone: τεστοστερόνη, 
VJ: κάθετο άλμα, VO2PEAK : μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου, Wmax:μέγιστη αερόβια ισχύς, ΑΔ: αμφίπλευρη δόνηση, ΑΔ: 
αμφίπλευρη δόνηση, ΑΘ: αθλητές/τριες, ΑΜ: Άλιπη μάζα, ΑΠ: απροπόνητα άτομα, δ.: διάλειμμα, ΔΑ: δεν αναφέρεται, 
ΔΧ: δύναμη χειρολαβής, εβδ.: εβδομάδα, ΕΔ: εκκρηκτική δύναμη, Θ-Α: θέση-άσκηση, ΙΚ-ΕΚΡΕΚ-Κ-Γ: ισοκινητική έκκεντρη 
ροπή εκτεινόντων & καμπτήρων γόνατος, ΙΚ-ΟΜΡΕΚ-Κ-Γ: ισοκινητική ομόκεντρη ροπή δύναμης εκτεινόντων και κα-
μπτήρων μυών της άρθρωσης του γόνατος, ΙΚΡΕΚ-Κ-Γ: ισοκινητική ροπή δύναμης εκτεινόντων και καμπτήρων μυών της 
άρθρωσης του γόνατος, ΙΚΡΠΟΔ: ισοκινητική ροπή δύναμης ποδοκνημικής, ΙΜΔ: ισομετρική μέγιστη δύναμη, ΙΜΔ100-120-

140-160-180-200-΢-Μ:ισομετρική μέγιστη δύναμη με το100-200% της σωματικής μάζας, ΙΜΔΕΚ-Γ: μέγιστη ισομετρική δύναμη 
εκτεινόντων μυών του γόνατος, ΙΜΔΕΚ-Γ: μέγιστη ισομετρική δύναμη εκτεινόντων μυών του γόνατος, ΙΜΔΕΚ-Κ-Π: μέγιστη 
ισομετρική δύναμη εκτεινόντων & καμπτήρων μυών του πέλματος, ΙΜΡΕΚ-Κ-Γ: ισομετρική ροπή δύναμης εκτεινόντων και 
καμπτήρων μυών της άρθρωσης του γόνατος, Ι΢: ισορροπία, ΚΔ: κατακόρυφη δόνηση, ΚΙΝ: κινητικότητα, ΚΙΝΑ-Σ-Π: 
άρση τεντωμένου ποδιού, ΛΜ: Λιπώδης μάζα, ΜΑΚ: μυϊκή αντοχή κοιλιακών, ΜΔ: μήκος διασκελισμού, ΜΔΑ-Κ: μέγιστη 
αντοχή άνω άκρων, ΜΔΕΚ-Γ: μέγιστη δύναμη εκτεινόντων του γόνατος, ΜΔΚ-Α:μέγιστη δύναμη κάτω άκρων, ΜΔΟ-

Ρ:μέγιστη δύναμη οπίσθιων ραχιαίων, ΜΙ/kg: μέγιστη ισχύς/σωματική μάζα, ΜΡ: μέγιστη ροπή, ΟΑ: ομάδα άσκησης, 
ΟΔ: ομάδα δόνησης, ΟΔ1: ομάδα δόνησης 1, ΟΔ2: ομάδα δόνησης 2, ΟΔ3: ομάδα δόνησης 3, ΟΔ4: ομάδα δόνησης 4, 
ΟΔΑ: Ομάδα δόνησης και άσκησης, ΟΕ: ομάδα ελέγχου, ΟΜ: Οστική μάζα, ΠΓ: περίμετρος γαστροκνήμιου μυ, ΠΜ: 
περίμετρος μηρού, ΠΜ: προπονητική μονάδα, ΠΡ-Δ: προπονημένοι στη δύναμη, ΠΡΟΘ.: προθέρμανση, ΢Δ: συνολική 
διάρκεια παρέμβασης, ΢Δ: συχνότητα διασκελισμού, ΣΔ: τύπος δόνησης, φ/εβδ: φορές/εβδομάδα, ΦΔ: άτομα με φυσική 
δραστηριότητα, ΧΙΜΔ30-50-90: χρόνος ανάπτυξης 30%,50%,90% ισομετρικής μέγιστης δύναμης. 

 

Σύγκριση μεταξύ βραχύχρονων και μακρόχρονων προγραμμάτων άσκησης με ολόσωμη δόνηση 

Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας, όσον αφορά στην ολόσωμη δόνηση, βρέθηκε μόνο μια μελέτη 
(Μπίλιος, 2014), η οποία συνέκρινε την αποτελεσματικότητα ενός βραχύχρονου και ενός μακρόχρονου προ-
γράμματος άσκησης με ολόσωμη με δόνηση, ίσης ποσότητας και έντασης, στη φυσική κατάσταση νεαρών 
φυσικά δραστήριων ατόμων (Πίνακας 3). ΢την έρευνα έλαβαν μέρος εθελοντικά 60 νεαροί φυσικά δραστή-
ριοι άνδρες (20.47 ± 1.38 ετών), οι οποίοι τυχαία χωρίστηκαν σε τρείς ομάδες: ομάδα βραχύχρονης άσκησης 
με δόνηση (ΒΔ), ομάδα μακρόχρονης άσκησης με δόνηση (ΜΔ) και ομάδα ελέγχου (ΟΕ). Η ομάδα ΒΔ πραγ-
ματοποίησε ένα πρωτόκολλο άσκησης κατακόρυφης WBV (΢: 25-35 Hz, ΠΣ: 5mm, Δ: 10min, Θ-Α: στατικό 
ημικάθισμα 110ο, πέντε φορές την εβδομάδα), για τέσσερις εβδομάδες. Η ομάδα ΜΔ ακολούθησε το ίδιο 
πρωτόκολλο άσκησης, ίσης ποσότητας και έντασης αλλά με διαφορετική συχνότητα προπόνησης (τρεις φο-
ρές την εβδομάδα). ΢ύμφωνα με τα αποτελέσματα της μελέτης στην ΒΔ παρατηρήθηκε στατιστικά σημαντική 
αύξηση της κινητικότητας (10.43±18.60%), της σχετικής δύναμης (17.07±19.85%) και της σχετικής κατακόρυ-
φης αλτικότητας (15.11±14.89%) μετά το πέρας του προγράμματος παρέμβασης σε αντίθεση με τις ΜΔ και 
ΟΔ στις οποίες δεν παρατηρήθηκε καμία μεταβολή. Σο σωματικό λίπος μειώθηκε σημαντικά (-5.30±9.48%) 
μετά τη λήξη του προγράμματος παρέμβασης στην ΒΔ, ενώ καμιά μεταβολή δεν φάνηκε στις ΜΔ και ΟΕ. Η 
σωματική μάζα, η άλιπη μυϊκή μάζα, η αερόβια ικανότητα, η ταχύτητα, η αναερόβια ισχύς (δοκιμασία Win-
gate test), η μέγιστη δύναμη και η κατακόρυφη αλτικότητα (σε απόλυτες τιμές) παρέμειναν αμετάβλητες σε 
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όλες τις ομάδες. ΢υνοψίζοντας φαίνεται ότι το βραχύχρονο πρόγραμμα άσκησης με ολόσωμη δόνηση είναι 
περισσότερο αποτελεσματικό σε σχέση με το μακρόχρονο στη βελτίωση της κινητικότητας, της δύναμης, της 
κατακόρυφης αλτικότητας, καθώς και στη μεταβολή της σύστασης της μάζας του σώματος (μείωση του σω-
ματικού λίπους) σε νεαρούς φυσικά δραστήριους άνδρες. 
 
Πίνακας 3. ΢ύγκριση της αποτελεσματικότητας των βραχύχρονων και των μακρόχρονων προγραμμάτων άσκησης με 
ολόσωμη δόνηση στη φυσική κατάσταση ενήλικων ατόμων 

Συγγραφείς Δείγμα Πρόγραμμα Παρέμβασης Αποτελέσματα 

Μπίλιος (2014) 60 ΦΔ ♂ 
(20.47 ± 1.38 ετών) 

ΒΔ (n=20) 
ΜΔ (n=20) 
ΟΕ (n=20) 

ΒΔ: 20 ΠΜ (4 εβ., 5 φ/εβ.), 25-35 
Hz συχνότητα, 4-6 mm πλάτος 
ταλάντωσης, 10min διάρκεια (5 
σετ x 2 min), θέση-άσκηση: στα-
τικό ημικάθισμα 110ο). 
MΔ: 20 ΠΜ (6,5 εβ., 3 φ/εβ.), 25-
35 Hz συχνότητα, 4-6 mm πλά-
τος ταλάντωσης, 10min διάρκεια 
(5 σετ x 2 min), θέση-άσκηση: 
στατικό ημικάθισμα 110ο). 
ΟΕ:- 

Σύσταση μάζας σώματος 

΢Μ: ↔ ΒΔ, ΜΔ & ΟΕ 
΢Λ (%):↓ -5.3% ΒΔ, ↔ ΜΔ & ΟΕ 
΢Λ (kg):↓ -6.2% ΒΔ, ↔ ΜΔ & ΟΕ 
Α΢Μ: ↔ ΒΔ, ΜΔ & ΟΕ 
Φυσική κατάσταση 
ΚΙΝ:↑10.4% ΒΔ, ↔ΜΔ & ΟΕ 
SJ & CMJ (απόλυτες τιμές): ↔ ΒΔ, ΜΔ 
& ΟΕ  
SJσχ: ↑15.1% ΒΔ, ↔ΜΔ & ΟΕ 
CMJσχ: ↔ ΒΔ, ΜΔ & ΟΕ 
ΜΔαπ (1RMημικ): ↔ ΒΔ, ΜΔ & ΟΕ  
ΜΔσχ (1RMημικ): ↑17.1% ΒΔ,↔ΜΔ - 
ΟΕ  
΢πριντ 30 min, παλίνδρομο τρέξιμο 
& αναερόβια ισχύς (Wingate test): ↔ 
ΒΔ, ΜΔ & ΟΕ 

(οι συντμήσεις των όρων παρουσιάζονται κατά αλφαβητική σειρά) -: δεν ακολούθησε κάποιο πρόγραμμα παρέμβασης, ↑: αύξη-
ση, ↓: μείωση, ↔: καμία επίδραση, ♂: άνδρες, 1RM: μία μέγιστη επανάληψη, CMJ-counter movement jump: άλμα με τα-
λάντευση, CMJσχ-counter movement jump: άλμα με ταλάντευση σχετικές τιμές (ύψος άλματος σε cm / σωματικό λίπος 
σε kg), SJ-squat jump: άλμα από ημικάθισμα, SJσχ-squat jump: άλμα από ημικάθισμα σχετικές τιμές (ύψος άλματος σε 
cm / σωματικό λίπος σε kg), Α΢Μ: άλιπη σωματική μάζα, ΒΔ: ομάδα βραχύχρονης δόνησης, εβ: εβδομάδα, ΚΙΝ: κινητι-
κότητα, ΜΔ: ομάδα μακρόχρονης δόνησης, ΜΔαπ: μέγιστη δύναμη απόλυτες τιμές, ΜΔσχ: μέγιστη δύναμη σχετικές τι-
μές (δύναμη σε kg / σωματικό λίπος σε kg), ΟΕ: ομάδα ελέγχου, ΠΜ: προπονητική μονάδα, ΢Λ (%): ποσοστό σωματικού 
λίπους, ΢Λ (kg): σωματικό λίπος σε kg, ΢Μ: σωματική μάζα, φ/εβ: φορές/εβδομάδα, ΦΔ: φυσικά δραστήριος.  

Σχόλια και Συζήτηση 

Βραχύχρονα προγράμματα άσκησης με ολόσωμη δόνηση 

 Οι μελέτες στη διεθνή βιβλιογραφία που εξέτασαν τη βραχύχρονη επίδραση της WBV στη φυσική κα-
τάσταση (κινητικότητα, δύναμη, ταχύτητα, κατακόρυφη αλτικότητα, ισχύ, αναερόβια ικανότητα) είναι λί-
γες, με αντικρουόμενα αποτελέσματα. O Cochrane και οι συνεργάτες του (2004) μετά την εφαρμογή 9 προ-
πονητικών μονάδων WBV δεν παρατήρησαν καμία μεταβολή στην κατακόρυφη αλτικότητα, την ταχύτητα 
και την ευκινησία νεαρών ανδρών και γυναικών με φυσική δραστηριότητα. Παρόμοια, ο de Ruiter και οι 
συνεργάτες του (2003) δεν παρατήρησαν επίδραση ενός βραχύχρονου προγράμματος άσκησης με ολόσωμη 
δόνηση 5 προπονητικών μονάδων στη μέγιστη ισομετρική δύναμη και στο ρυθμό ανάπτυξης της δύναμης 
νεαρών απροπόνητων ατόμων.  

Ωστόσο μια διαφοροποίηση παρατηρείται σε δύο μελέτες, οι οποίες εξέτασαν την επίδραση βραχύχρο-
νων προγραμμάτων άσκησης με αμφίπλευρη ολόσωμη δόνηση στην κατακόρυφη αλτική ικανότητα συστη-
ματικά ασκούμενων αντρών (Bosco et al., 1998) και έμπειρων χορευτριών γυναικών (Cronin et al., 2004), με 
αντικρουόμενα όμως αποτελέσματα. Από τη μία, ο Bosco και οι συνεργάτες του (1998) ανέφεραν βελτίωση 
της απόδοσης στη δοκιμασία των συνεχόμενων αλμάτων, ενώ ταυτόχρονα δεν παρατήρησαν στατιστικά ση-
μαντική μεταβολή στο CMJ, μετά την εφαρμογή ενός βραχύχρονου προγράμματος WBV (10 ΠΜ) σε νεα-
ρούς συστηματικά ασκούμενους άντρες. Αντίθετα, ο Cronin και οι συνεργάτες του (2004) διαπίστωσαν ότι 
ένα βραχύχρονο πρόγραμμα WBV 10 ΠΜ βελτιώνει την απόδοση στο CMJ και στο DJ νεαρών έμπειρων χο-
ρευτριών.  

΢τις προαναφερθείσες έρευνες (Bosco et al., 1998; Cochrane et al., 2004; Cronin et al., 2004; de Ruiter et 
al., 2003) πραγματοποιήθηκε περιορισμένος αριθμός προπονητικών μονάδων (από 5 έως 10), όπου σύμφωνα 
με τον Cochrane και τους συνεργάτες του (2004) πιθανόν δεν ήταν αρκετές για την εμφάνιση προσαρμογών 
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στις φυσικές ικανότητες που αξιολογήθηκαν. Η άποψη αυτή ενισχύεται από μελέτες στη διεθνή βιβλιογρα-
φία, που αναφέρουν ότι για την εμφάνιση προσαρμογών στη δύναμη απαιτούνται 9 έως 12 προπονητικές 
μονάδες (για νευρομυϊκές προσαρμογές) και 15 έως 18 προπονητικές μονάδες (για μυϊκή υπερτροφία) (De-
schenes, & Kraemer, 2002). ΢ε μια μελέτη (Karatrantou et al., 2013) που περιλάμβανε 16 ΠΜ WBV, οι οποίες 
όμως πραγματοποιήθηκαν σε σύντομο χρονικό διάστημα (20 ημερών), παρατηρήθηκε αύξηση της κινητικό-
τητας, της ισοκινητικής και ισομετρικής ροπής δύναμης των καμπτήρων μυών της άρθρωσης του γόνατος.  

O τύπος δόνησης και τα στοιχεία της επιβάρυνσης (συχνότητα, πλάτος ταλάντωσης, διάρκεια, άσκηση) 
πιθανόν να ευθύνονται για τα αντικρουόμενα αποτελέσματα. Οι περισσότερες μελέτες οι οποίες εξέτασαν τη 
βραχύχρονη επίδραση της WBV πραγματοποιήθηκαν σε πλατφόρμα αμφίπλευρης δόνησης κάτι που μπορεί 
να επηρέασε τα αποτελέσματα. Η άποψη αυτή ενισχύεται από πρόσφατη έρευνα μετά-ανάλυσης (Marin & 
Rhea, 2010), σύμφωνα με τα αποτελέσματα της οποίας φαίνεται ότι η μακρόχρονη άσκηση σε πλατφόρμα 
κατακόρυφης WBV είναι πιο αποτελεσματική συγκριτικά με την αμφίπλευρη ολόσωμη δόνηση, όσον αφορά 
στη δημιουργία επιδράσεων στον ανθρώπινο οργανισμό. ΢ύμφωνα με τους συγγραφείς αυτό πιθανόν να 
οφείλεται στις χαμηλότερες συχνότητες που χρησιμοποιούνται στις πλατφόρμες αμφίπλευρης δόνησης (έως 
30Hz), συγκριτικά με τις πλατφόρμες κατακόρυφης δόνησης (έως 50Hz). Η υπόθεση αυτή ενισχύεται από 
μελέτες στη διεθνή βιβλιογραφία που αναφέρουν ότι για μυϊκή δραστηριοποίηση και βελτίωση της ισχύος 
απαιτούνται συχνότητες δόνησης από 40 έως 50Hz (Issurin et al., 1999; Ronnestad, 2009).  

Ένας άλλος παράγοντας που πιθανόν να ευθύνεται για τα αντικρουόμενα αποτελέσματα όσον αφορά 
στα βραχύχρονα προγράμματα WBV είναι το αρχικό επίπεδο φυσικής κατάστασης των ασκούμενων. ΢τις 
έρευνες του Bosco και των συνεργατών του (1998) και της Cronin και των συνεργατών της (2004) έλαβαν μέ-
ρος συστηματικά ασκούμενοι άντρες και έμπειρες χορεύτριες αντίστοιχα, ενώ στις έρευνες του Cochrane και 
των συνεργατών του (2004) και του de Ruiter και των συνεργατών του (2003) έλαβαν μέρος είτε φυσικά δρα-
στήρια είτε απροπόνητα άτομα. Η παραπάνω υπόθεση υποστηρίζεται και από την έρευνα του Issurin και 
των συνεργατών του (1999), οι οποίοι εξέτασαν διαφορές όσον αφορά στις προσαρμογές μετά την άσκηση με 
δόνηση σε ερασιτέχνες και αθλητές υψηλού επιπέδου. Από τα αποτελέσματα της μελέτης προέκυψε ότι οι 
αθλητές υψηλού επιπέδου παρουσίασαν μεγαλύτερη βελτίωση της ισχύος σε σχέση με τους ερασιτέχνες α-
θλητές, μετά την εφαρμογή ενός προγράμματος άσκησης με δόνηση. ΢ύμφωνα με τους συγγραφείς πιθανόν 
αυτό να οφείλεται στη μεγαλύτερη ευαισθησία των μυϊκών υποδοχέων και του κεντρικού νευρικού συστήμα-
τος των αθλητών υψηλού επιπέδου στο προπονητικό ερέθισμα της δόνησης.  

Ένας ακόμη παράγοντας ο οποίος μπορεί να επηρέασε την αποτελεσματικότητα των βραχύχρονων 
προγραμμάτων WBV είναι ο χρόνος αποκατάστασης μεταξύ των προπονητικών μονάδων. Η διαδικασία 
προσαρμογής εξαρτάται από τη σωστή εναλλαγή μεταξύ επιβάρυνσης και ανάληψης, οι οποίες είναι δύο 
έννοιες αλληλένδετες (Grosser & Starischka, 2000). Μετά από μια αποτελεσματική προπονητική επιβάρυνση, 
απαιτείται ένα κατάλληλο χρονικό διάστημα, ώστε η νέα επιβάρυνση να τεθεί κάτω από ευνοϊκές προϋποθέ-
σεις, με στόχο τη δημιουργία προσαρμογών (Grosser & Starischka, 2000). Πιθανόν οι συνεχόμενες προπονη-
τικές μονάδες WBV δεν είναι τόσο αποτελεσματικές. Η ολόσωμη δόνηση αποτελεί μια μορφή άσκησης, οι 
επιδράσεις της οποίας στον ανθρώπινο οργανισμό σχετίζονται με την ενεργοποίηση του τονικού αντανα-
κλαστικού της δόνησης (ΣΑΔ) μέσω της δραστηριοποίησης των α-κινητικών νευρώνων (Cardinale & Bosco, 
2003). Σο ΣΑΔ προκαλεί αυξημένη επιστράτευση κινητικών μονάδων και πολυσυναπτική ενεργοποίηση 
(Cardinale & Bosco, 2003). Ωστόσο, το ΣΑΔ μπορεί να προκαλέσει αλλαγές στον έλεγχο και την αίσθηση της 
δύναμης (Gauthier et al., 1981; Jones & Hunter 1985), φαινόμενα τα οποία μπορεί να οδηγήσουν σε μυϊκό 
στρες και κόπωση (Adamo et al., 2002). Ένα σημαντικό στοιχείο που πρέπει να τονιστεί είναι ότι έρευνες στη 
διεθνή βιβλιογραφία προτείνουν τουλάχιστον 24 ώρες αποκατάσταση μεταξύ των προπονητικών μονάδων 
άσκησης με δόνηση (Adamo et al., 2002). 

Μακρόχρονα προγράμματα άσκησης με ολόσωμη δόνηση 

Μελετώντας τη διεθνή βιβλιογραφία βρέθηκαν κάποιες μελέτες οι οποίες χρησιμοποίησαν 12 έως 18 
προπονητικές μονάδες, οι οποίες όμως πραγματοποιήθηκαν σε μεγαλύτερο χρονικό διάστημα από 4 έως 6 
εβδομάδες (συχνότητα κυρίως δύο έως τρεις φορές την εβδομάδα) και στην πλειονότητά τους αναφέρουν 
βελτίωση της δύναμης και της ισχύος.  

΢ε έρευνες που πραγματοποιήθηκαν 12 ΠΜ WBV (διάρκειας 4 εβδομάδων, με συχνότητα 3 φορές την 
εβδομάδα) παρατηρήθηκε σημαντική βελτίωση της δύναμης (Savelberg et al., 2007) και της ισχύος (Silva-
Grigoleto et al., 2009; Wyon et al., 2010). Ο Savelberg και οι συνεργάτες του (2007) μετά από την εφαρμογή 
12 ΠΜ WBV (4 εβδομάδων) ανέφεραν βελτίωση της μέγιστης ισομετρικής ροπής δύναμης (9.4%) νεαρών 
ατόμων (20-27 ετών). Παρόμοια, ο Silva-Grigoleto και οι συνεργάτες του (2009) παρατήρησαν βελτίωση της 
ισχύος και της αλτικής ικανότητας, μετά την εφαρμογή 12 ΠΜ WBV (4 εβδομάδων) σε νεαρούς ενήλικες άν-
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δρες (19.7±1.9 ετών). Σέλος, ο Wyon και οι συνεργάτες του (2010) παρατήρησαν βελτίωση της κατακόρυφης 
αλτικότητας μετά από 12 ΠΜ (6 εβδομάδες, συχνότητα: 2 φορές την εβδομάδα) WBV σε χορευτές.  

Επιπρόσθετα, ο Mahieu και οι συνεργάτες του (2006), ο Lamont και οι συνεργάτες του (2008) και οι Pa-
radisis & Zacharogiannis (2007) παρατήρησαν βελτίωση της δύναμης, της κατακόρυφης αλτικότητας και της 
ταχύτητας μετά την εφαρμογή 15 έως 18 προπονητικών μονάδων WBV (5-6 εβδομάδες, 3 φορές/εβδομάδα). 
Εξαίρεση αποτελεί η έρευνα του Delecluse και των συνεργατών του (2005), οι οποίοι δεν παρατήρησαν ση-
μαντική επίδραση, μετά την εφαρμογή ενός μακρόχρονου προγράμματος WBV 15 προπονητικών μονάδων 
(5 εβδομάδες) στη δύναμη, την κατακόρυφη αλτικότητα και την ταχύτητα σε αθλητές σπριντ υψηλού επιπέ-
δου.  

Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι στις περισσότερες από τις προαναφερθείσες μελέτες χρησιμοποιήθηκε 
πλατφόρμα κατακόρυφης WBV (Lamont et al., 2008; Mahieu et al., 2006; Paradisis & Zacharogiannis, 2007; 
Savelberg et al., 2007; Silva-Grigoleto et al., 2009; Wyon et al., 2010) κάτι που πιθανόν να επηρέασε τα αποτε-
λέσματα. Εξαίρεση αποτελεί η έρευνα του Savelberg και των συνεργατών του (2007), οι οποίοι μετά την ε-
φαρμογή 12 προπονητικών μονάδων άσκησης με αμφίπλευρη WBV παρατήρησαν βελτίωση της ισομετρικής 
ροπής δύναμης. Σα διαφορετικά αποτελέσματα μεταξύ βραχύχρονων και μακρόχρονων προγραμμάτων ά-
σκησης με ολόσωμη δόνηση πιθανόν να οφείλονται στο διαφορετικό μηχάνημα παραγωγής δόνησης. ΢ύμ-
φωνα με πρόσφατη έρευνα μετα-ανάλυσης, η μακρόχρονη άσκηση σε πλατφόρμα κατακόρυφης ολόσωμης 
δόνησης είναι πιο αποτελεσματική συγκριτικά με την αμφίπλευρη ολόσωμη δόνηση, όσον αφορά στη δημι-
ουργία προσαρμογών στην ικανότητα της δύναμης (Marin & Rhea, 2010). 

Σύγκριση βραχύχρονων και του μακρόχρονων προγραμμάτων άσκησης με ολόσωμη δόνηση 

Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας βρέθηκε μόνο μια μελέτη η οποία συνέκρινε την αποτελεσμα-
τικότητα δυο διαφορετικών προγραμμάτων WBV (βραχύχρονο-μακρόχρονο) ίσης ποσότητας και έντασης, 
αλλά διαφορετικού χρόνου ανάληψης μεταξύ των ΠΜ στη φυσική κατάσταση, νεαρών φυσικά δραστήριων 
ανδρών Σα αποτελέσματα της μελέτης αυτής κατέδειξαν ότι η βραχύχρονη άσκηση κατακόρυφης WBV ήταν 
περισσότερο αποτελεσματική σε σχέση με τη μακρόχρονη στη βελτίωση της κινητικότητας, της δύναμης, της 
κατακόρυφης αλτικότητας (άλμα από ημικάθισμα-SJ) και της σωματικής σύστασης (λιπώδης μάζα) σε νεαρά 
φυσικά δραστήρια άτομα. Ωστόσο, η ταχύτητα, η σωματική μάζα, η άλιπη μάζα, η κατακόρυφη αλτικότητα 
(άλμα με αντίθετη κίνηση-CMJ), η αερόβια και αναερόβια ικανότητα παρέμειναν αμετάβλητες (ανεξάρτητα 
από τον ερευνητικό σχεδιασμό της πειραματικής παρέμβασης, βραχύχρονη-μακρόχρονη).  

Πρόσφατη μελέτη ανασκόπησης υποδεικνύει ότι η διαφοροποίηση στη μεθοδολογία προπόνησης επη-
ρεάζει τις βραχύχρονες και μακρόχρονες επιπτώσεις της WBV στη νευρομυϊκή απόδοση (Luo et al., 2005b). 
Η ποσότητα, η ένταση και η συχνότητα των ΠΜ αποτελούν θεμελιώδεις μεταβλητές του προγράμματος προ-
πόνησης WBV, οι οποίες καθορίζουν το μέγεθος των προσαρμοστικών απαντήσεων και επιφέρουν αύξηση ή 
μείωση στην ικανότητα απόδοσης των ασκούμενων (Hawley, 2008). Έχει υποστηριχθεί ότι οι αρχές της ατο-
μικότητας και της εξειδίκευσης διέπουν την καθοδήγηση του προπονητικού σχεδιασμού και καθορίζουν την 
αποκατάσταση (Da Silva-Grigoletto et al., 2009; Siff & Verkhoshansky, 1996). ΢ύμφωνα με τον Da Silva-
Grigoletto και του συνεργάτες του (2009), ενδογενείς (ηλικία, τύπος μυϊκών ινών, υπερτροφία) και εξωγενείς 
παράγοντες (προπονητική ηλικία) των ασκούμενων καθορίζουν τη διάρκεια και τον τύπο της αποκατάστα-
σης του προγράμματος προπόνησης. Επιπρόσθετα, η ένταση και η αποτελεσματικότητα του προπονητικού 
ερεθίσματος στην WBV διαφοροποιείται, μεταξύ άλλων, από τη διάρκεια του διαλείμματος μεταξύ των επα-
ναλήψεων ή/και των ΠΜ (Adamo et al., 2002; Da Silva-Grigoletto et al., 2009). Σέλος, η μυϊκή κόπωση που 
προκαλείται από το ΣΑΔ ως απάντηση στην WBV (Astrom, Lindkvist, Burstrom, Sundelin & Karlsson, 2009), 
πιθανόν επηρεάζει την αποτελεσματικότητα της προπονητικής επιβάρυνσης, καθώς διαφοροποιεί τις βιοδυ-
ναμικές απαντήσεις του ανθρώπινου σώματος στη δόνηση (Abercromby et al., 2007) και υποκινεί νευρομυϊ-
κές προσαρμογές (Jackson & Turner, 2003). ΢τη μελέτη του Μπίλιου (2014) και στα δύο προγράμματα άσκη-
σης με ΟΔ (βραχύχρονο και μακρόχρονο) πραγματοποιήθηκαν 20 ΠΜ, ωστόσο παρατηρήθηκαν σημαντικές 
διαφορές ως προς τη συχνότητα και το χρόνο ανάληψης μεταξύ των ΠΜ. Ειδικότερα, η χρονική διάρκεια 
της αποκατάστασης μεταξύ των ΠΜ βραχύχρονης (5 ΠΜ/εβδομάδα) και μακρόχρονης (3 ΠΜ/εβδομάδα) 
WBV ήταν 24 και 48 ώρες, αντίστοιχα. Επομένως, μπορεί να υποστηριχθεί ότι η εμφάνιση των προπονητι-
κών προσαρμογών σε επιλεγμένες φυσικές ικανότητες (κινητικότητα, δύναμη, κατακόρυφη αλτικότητα) ο-
φείλεται αφενός στη μεγαλύτερη συχνότητα και αφετέρου στη μικρότερη διάρκεια αποκατάστασης μεταξύ 
των ΠΜ του βραχύχρονου προγράμματος WBV, η οποία πιθανόν αύξησε την ένταση και την αποτελεσματι-
κότητα του προπονητικού ερεθίσματος της δόνησης. Ωστόσο, για την εξαγωγή ασφαλέστερων συμπερασμά-
των είναι απαραίτητη η διεξαγωγή περαιτέρω έρευνας όσον αφορά στις επιδράσεις τόσο της βραχύχρονης 
όσο και της μακρόχρονης άσκησης με ΟΔ στη φυσική κατάσταση ενήλικων ανδρών και γυναικών.  
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Προτάσεις για μελλοντικές έρευνες 

΢υνοψίζοντας, από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας προέκυψε ότι οι μελέτες οι οποίες εξέτασαν την 
επίδραση διαφόρων μακροχρόνιων προγραμμάτων άσκησης με ολόσωμη δόνηση στη σωματική μάζα, τη 
σύσταση μάζας σώματος, τη μυϊκή δύναμη των κάτω άκρων, την κινητικότητα, την ισχύ και την ταχύτητα 
κατέληξαν σε αντικρουόμενα αποτελέσματα. Διάφοροι παράγοντες όπως η συνολική επιβάρυνση που εφαρ-
μόστηκε κατά τη διάρκεια των προγραμμάτων, ο τύπος της δόνησης που εφαρμόστηκε (αμφίπλευρη vs. κα-
τακόρυφη), αλλά και τα χαρακτηριστικά του δείγματος (φύλο, επίπεδο φυσικής κατάστασης), πιθανόν να 
ευθύνονται για τα πιο πάνω αντικρουόμενα αποτελέσματα. Επιπρόσθετα, ο αριθμός των μελετών, στις ο-
ποίες εξετάσθηκε η επίδραση βραχύχρονων προγραμμάτων WBV στη σωματική μάζα, τη σύσταση μάζας 
σώματος, τη μυϊκή δύναμη των κάτω άκρων, την κινητικότητα, την ισχύ και την ταχύτητα είναι ιδιαίτερα 
περιορισμένος. Έτσι, απαιτείται περαιτέρω έρευνα προκειμένου να εξαχθούν ασφαλή συμπεράσματα σε ό,τι 
αφορά στην επίδραση των βραχύχρονων και των μακρόχρονων προγραμμάτων άσκησης με ολόσωμη δόνηση 
(αμφίπλευρη και κατακόρυφη) σε διάφορους δείκτες υγείας και φυσικής κατάστασης. Σέλος, από την ανασκό-
πηση της βιβλιογραφίας βρέθηκε μόνο μια μελέτη η οποία συνέκρινε την αποτελεσματικότητα ενός βραχύ-
χρονου και ενός μακρόχρονου προγράμματος άσκησης με ολόσωμη δόνηση, ίσης ποσότητας και έντασης, σε 
επιλεγμένους δείκτες υγείας και φυσικής κατάστασης. Ωστόσο, είναι σημαντικό να αναφερθεί ότι το δείγμα 
της συγκεκριμένης μελέτης αποτέλεσαν υγιείς, προπονημένοι, νεαροί, άνδρες. Η γενίκευση των αποτελεσμά-
των της μελέτης αυτής σε άτομα (ηλικία, φύλο, επίπεδο φυσικής κατάστασης κ.ά.) και σε προγράμματα 
(διάρκεια παρέμβασης, στοιχεία επιβάρυνσης κ.ά.) με διαφορετικά χαρακτηριστικά δεν μπορεί να πραγμα-
τοποιηθεί με ασφάλεια. ΢υνεπώς, απαιτείται περαιτέρω έρευνα προκειμένου να εξαχθούν ασφαλή συμπερά-
σματα για την αποτελεσματικότητα των βραχύχρονων και των μακρόχρονων προγραμμάτων άσκησης με αμφί-
πλευρη και κατακόρυφη ολόσωμη δόνηση σε διάφορες πληθυσμιακές ομάδες (τρίτη ηλικία, μεσήλικα άτομα, 
γυναίκες, αθλητές κ.α.). 
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