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 نسخه پذیرفته شده پیش از انتشار
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مقاله است که پس از طی فرآیند  «پذیرفته شده پیش از انتشار»این نسخه 

داوری، برای چاپ، قابل پذیرش تشخیص داده شده است. این نسخه در مدت 

کوتاهی پس از  اعلام پذیرش به صورت آنلاین و قبل از فرآیند ویراستاری 

پذیرفته شده پیش از »گزینه مطالعات طب ورزشی نشریه  شود.منتشر می

تا نتایج آنها  دهدسندگان ارائه میرا به عنوان خدمتی به نوی «انتشار

در سریع ترین زمان ممکن پس از پذیرش برای جامعه علمی در دسترس 

ای فرآیند آماده سازی و انتشار نهایی را طی باشد. پس از آنکه مقاله

خارج و در یک شماره  «پذیرفته شده پیش از انتشار»کند، از نسخه می

شایان ذکر است صفحه آرایی و  .شودسایت نشریه منتشر میمشخص در وب

شود که ممکن ویراستاری فنی باعث ایجاد تغییرات صوری در متن مقاله می

است بر محتوای آن تاثیر بگذارد و این امر از حیطه مسئولیت دفتر 

 نشریه خارج است.

 

 لطفا این گونه استناد شود:

Shafizadeh, A., Emamian, N., Etemadifar, M. The effect of eight weeks of resistance training 

on motor function, fatigue and quality of life in women with multiple sclerosis. Studies in Sport 

Medicine, 2023; (): -. doi: 10.22089/smj.2023.14704.1675 
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Abstract 

 

The purpose of this study was to investigate the effect of eight weeks theraband Resistance 

training  

on motor function, fatigue and quality of life in women with multiple sclerosis (MS). The 

population included women aged 20-50 years with MS with an expanded disability status scale 

between 1-2.5 and members of the Isfahan MS Association. Among the volunteer patients, 30 

people with MS were selected by available sampling method and were divided into 

experimental and control groups (n=15). Subjects of both groups completed questionnaires 

quality of life and fatigue severity scale of MS patients before starting the training program and 

participated in the tests of  timed up and go and 30-Second Chair stand. The experimental group 

performed theraband resistance training three times a week for 60 minutes for eight weeks, and 

the control group performed their daily activities during this time. After eight weeks, all of 

subjects were reevaluated with the previous tests. Data were analyzed by independent t test and 

analysis of covariance. The results showed that posttests of timed up and go (P = 0.001), 30-

Second Chair stand (P = 0.001), fatigue severity (P = 0.001) and quality of life (P = 0.001) 

were significantly different between the experimental and control groups. the results of the 

experimental group showed that 30-Second Chair stand was 37.2%, timed up and go was 

32.6%, quality of life increased by 22.9% and fatigue decreased by 22.1%. In general, 

theraband resistance training with special characteristics are recommended for the 

rehabilitation of MS patients . 

 

Keywords: resistance¬ training, multiple sclerosis, motor function, fatigue, quality of life    
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 چکیده

مقاومتی با کش  تمرینات هفته اثر هشتحاضر بررسی  پژوهش از هدف

زنان مبتلا به  زندگییفیتو ک یخستتتگ ی،حرکت بر عملکرد تراباند

 20آماری پژوهش شامل زنان جامعهاس( بود. )ام اسکلروزیسمولتیپل

شدت ناتوانی اس با نمرهسال مبتلا به ام 50تا  ضعیت   1ی مقیاس و

 شتتهر اصتتفهان بودند. از بین بیماراناسو عضتتو انجمن ام 5/2تا 

نمونه  عنوان بهگیری در دستتتترس نمونه روش بهنفر  30 داوطلب

مار خاب ی آ  تقستتتی ( نفر 15) وکنترل تجربی و در دو گروهانت

های هر دو گروه قبل از شتتترور برنامه تمرینی شتتتدند. آزمودنی

اس را خستتتگی بیماران ام زندگی و شتتدتیفیت ک هایپرستتشتتنامه

یل دار و زمان رفتن راهو برخاستتتتن  هایو در آزمون کردندتکم

صتتندلی شتترکت کردند. گروه یه از روی ثان 30و برخاستتتننشتتستتتن 

شت  سه مقاومتی با کش هفته تمرینات تجربی به مدت ه تراباند را 

دقیقه اجرا کردند و  60جلستتتته در هفته و هر جلستتتته به مدت

های روزمره خود را انجام داد. پس مدت فعالیتکنترل در این گروه

مورد  یقبل یهانآزموهای دو گروه مجدداً با هفته آزمودنیاز هشت 

شتتتامل  یفیآمار توصتتت طریق از هادادهارزیابی قرار گرفتند. 

ندارد و انحراف یانگینم تا قل یتهای آزمون و استتت و  مستتتت

سخه  SPSS و با نرم افزار آنالیزکوواریانس سطح خطا 23ن  یو در 

راه  و برخاستتتن هایآزمونپسداد  نتایج نشتتان شتتد. یلتحل 05/0

، (p= 001/0) یهثان30برخاستن و نشستن ،(p= 001/0) دارزمان رفتن

بین دو  (p= 001/0) زندگیو کیفیت  (p= 001/0)خستتتتگی شتتتتدت 

 تفاوت معناداری داشتتت. همینین نتایج گروه و کنترل تجربیگروه

شانتجربی  ستن  بیترت به داد ن ش ستن وعملکرد حرکتی ن  30برخا

 تیفیکدرصد،  6/32دارزمان رفتن راهو  درصد، برخاستن 2/37ثانیه

درصتتد کاهش داشتتت. در  1/22درصتتد افزایش و خستتتگی 9/22ی زندگ

نات  اربردک مجمور با کش تمری قاومتی  با ویژگیم ند  با های ترا

 گردد.اس توصیه میدر برنامه توانبخشی بیماران ام که دارد خاصی

، عملکرد استتتکلروزیسمولتیپل ینات مقاومتی،تمر گان:واژکلید 

   زندگییفیتک ی،خستگ ی،حرکت
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 مقدمه

استتت که منجر  یمنیاخود  یماریب یک (اس)ام یساستتکلروز یپلمولت

سیتال یلین،م یببه تخر سونیگودندرو س(1) شودیها مها و آک  یب. آ

ها دادن نورون ها، از دستشدن آکسون یلینهاس شامل دماز ام یناش

 عصتتبی یرهایو اختلال در انتقال در طول مستت یعصتتب یستتت درکل ستت

 یستتت استتت که ستت یالتهاب یماریب یک اسام. (2) نده استتتمایباق

 .(3) کندیفرد را ناتوان م یجتدررا هدف قرار داده و به  یعصتتب

ست  یناتوان یرتروماتیکعلت غ ینتریعشا یماریب این درجوانان ا

 یرات. تغ(4)رد دا یوراز مردان شتتت یشتتتتربرابر ب 3و در زنان 

 یهایتانجام فعال یفرد برا ییبر توانا یماریب یناز ا یناشتتت

مشتتتکلات  باعثکه ممکن استتتت  (5)گذارد یم یمنف یرروزمره تأث

 یعملکرد یتاختلال در ظرف یا یفضتتتع مانند تعادل یمهم ینیبال

دراکثر افراد مبتلا  یتحتاناندام  یعملکرد یت. ظرف(6)شود  آنان

 در اختلال بالای شتتتیور کهطوری ،شتتتودیدچار اختلال م اسبه ام

 به مبتلایاندرصتتتد از  68از  یشدر آنان وجود دارد و ب رفتنراه

کنند یرا تجربه م حرکتیعملکرد دراز اختلال  یدرجات مختلف اسام

ندگبه  ید. ام(7) یان رد یز باً تقر اسام به مبتلا ستتتتال  7 ی

درصتتد 71شتتده استتت که گزارش ینهمین (8)کمتراستتت  یانگینازم

ص یشاس بام یمارانب از کار دارند، به  انهروز یازحد معمول مرخ

صد 28که  یطور ستگ یلبه دل آناندر ستعفا و  یدشد یخ مجبور به ا

اند و شتتغل شتتده تغیرمجبور به  یلدل ینا به آناندرصتتد از 75

شاغل د یرشجز پذ یاچاره س یگرم شت مترک یاربا درآمد ب  اندهندا

دلار  یلیاردم 4/85 یکااس در آمرام یماریب یبار اقتصتتتتاد(. 9)

 3/63از  یشآن ب ی مستتتق یپزشتتک یهاینهشتتود که هزیزده م ینتخم

 ملیارد 22 /1آن  یپزشتتک مستتتقی  غیر هایهزینه و دلار یلیاردم

طور اس در استتتان اصتتفهان به ام یمارانآمار ب .(10)دلار استتت 

 یجهان یانگینهزار نفر استتتت که از م 100نفر در هر 60 یانگینم

شترب ساس مطالعات اپ ی ست. برا صفهان را م یدمیولوژیک،ا  توانیا

. (11)دانستتت  یاس در دناام یادمتوستتت تا ز یستتکاز مناطق با ر

صب یماریب ینا شرفتدارد که با پ یانوار مختلف یع  یمتفاوت یهای

صب ست که زوال  یو عملکرد یدر زوال ع شده ا شخص  ست. م همراه ا

 یشود و حداکثر قدرت ارادیدادن قدرت مشخص م با از دست یجسمان

 ینا یشتتترفت. درارتباط با پ(12)شتتتود یمختل م افراد یندر ا

زوال  یعتسر یعامل اصل یبدن یتفعال رسد عدمیبه نظر م یماری،ب

 ی،زندگیفیتککاهش ی،علائ  )خستتتگیرکننده ستتایدو تشتتد یجستتمان

ضلانضعف ست ی،ع شد دادن تعادل( در افراد مبتلا به اماز د اس با

 یدر توانبخش یورزش ینیتمر یهاگنجاندن برنامه ین،. بنابرا(13)

در  یاستتتتت و به بهبود قابل توجه یاس ضتتترورام به مبتلایان
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کمک خواهد  بیماران ینا (15) یشناخت دو عملکر (14) یجسمانسلامت

 بودن زیاد و دیدج داروهای با قطعیدرمان نبود به باتوجهکرد. 
 و بوده مؤثر تواندمی غیردارویی هایوشر بیماری، درمان هایهزینه

 .(16) شود پذیرفته بیماران توست راحتی به

ضلانی قدرت کاهش صل یکی ع ست اختلالاتی ترینیاز ا  هایفعالیت که ا

ماران روزمره حدود را اسام بی ندمی م عات. ک طال یادی م  کاهش ز

عضتتتلات  کاراییکل و ایزوکنتیک و ایزوتونیک ایزومتریک، نیروی

. کاهش (17) اندنشتتتتان داده یمارانب ینرا درا رانی چهارستتتر

ضلات در ا یرون یدتول ییتوانا ست ع منجر به بدتر  یمارانب ینتو

ستقلال کشود یم آنان یعملکرد یتشدن ظرف  بهرا  بیماره کاهش ا

 یاربستتت یعضتتتلان اس نقص قدرتام یماران. در ب(18) دارد همراه

سبت به اندام فوقان یتحتاندر اندام یبزرگتر شاهده م ین شود یم

. (12)برخوردار استتتت  یایژهو یتاز اهم یتحتاناندام  ینبنابرا

 پای در ویژهبه را تحتانیاندام  عضلانی قدرتمطالعات کاهش  یبرخ

عادل  ،(20) رفتنراه اجرا بر منفی اثر (19) ترضتتتعیف  ،(21)ت

 گزارش نشتتستتته حالت از ایستتتادن توانایی و پله از بالارفتن

 همکاران و زادهیمطالعه مهد یهایافته. براستتتاس (22) اندکرده

مل ترین(، مه 2019) عادل و راه عا گذار بر ت رفتن در افراد اثر

 یعملکرد درتقرفتن هستتتتند اس که هنوز قادر به راهمبتلا به ام

 ینددر فرا یداستتتتت و با یمارانب ینا یتحتان عضتتتلات اندام

 یتحتان یهاعضلات اندام یتبه برنامه تقو یشتریتوجه ب ی،توانبخش

 یمقاومتینتمر یهاوجود دارد که برنامه ی. شواهد(11)شود بآنان 

. (23)را بهبود بخشتتتتد  اسام یمارانب یعملکرد یتتواند ظرفیم

 هشتتتتاثر  یستتته( که به مقا2021راد و همکاران )مطالعه  یجنتا

ته ناتتمر هف یکا ی عادلبر  یزمتریکو ا یزوتون  هایتوانایی و ت

شت اسام بیماران شان داد ه  یزوتونیکا تمریناتهفته  پرداختند ن

نستتتبت به نور  تمریننور  یک یگونه برتریچبدون ه یزومتریکو ا

 . (24) بوداس موثر ام یماراندر درمان ب یگرد

کننده در افراد علامت ناتوان دواز  یکیعنوان معمولاً به  یخستتتگ

 ینیآن از نظربال یریتاما مد ،(25) شودیم یابیاس ارزمبتلا به ام

که شدت آن در طول هر  دهندیاغلب افراد گزارش م یرادشوار است ز

 صرف اسام یماران. در ب(26)مختلف متفاوت است  یروز و در روزها

با  یخستتتگ یورشتت (27) اسام( یپ)فنوتیماریب ظاهری شتتکلاز  نظر

درصتتتد از  80 یبرا یتو در نها یابدیم یشافزا یماریب یشتتترفتپ

 ی. خستتتگشتتودیم یلتبد یاصتتل یاس به نگرانافراد مبتلا به ام

 یزهانگ ی،کمبود انرژ ی،احساس خستگ از، شدت گزارش شده براساس

 دلیلبه اسام بیماران .(28) شودمی مشخص و مشکل در تمرکز یینپا

شکلات با مواجهه ستند روبرو آن با که زیادی م شارکت امکان ه  م

سلامت هایفعالیت در فعال ضور باعث  ینرا ندارند و ا یارتقاء  مو

ستقلزندگی در محدودیت و ثانویهعوارض  درنهایت که شودمی آنها م



 
 
 

9 
 
 

 نشتتان یشتتین(. مطالعات پ29دارد ) یآنان اثرمنف زندگیبرکیفیت

ست داده ش ترتحرکیب اسام بیمارانهرچه  ا را  یکمتر ژید انرنبا

منجر به کاهش  یجهو در نت یرندکار گبه هایتدر فعال توانندیم

 تواندیعوامل م ینکه ا شتتود،یفرد م بدترو عملکرد  یعضتتلانتوده

(. 30داشتتته باشتتد ) یینقش بستتزا یمارانب یزندگیفیتدرکاهش ک

 کهینا یرغ عنوان کردند که عل یشتتتینپ یهارابطه پژوهش یندرهم

ضع اسام یماریب ضاد با و ست یتدر ت سم یتندر افراد  یو روح یج

 یسطح سلامت تواندیمنظ  م یورزش هاییتمبتلا به آن است، اما فعال

سم یطهآنان را در هر دو ح و  1(. موتل31دهد ) یشافزا یو روح یج

کاران ) باط ب یبا عنوان بررستتت ی( در پژوهشتتت2009هم  ینارت

دادند نشتتتان اسام یمارانب یزندگیفیتو ک یجستتتمان هاییتفعال

هستند نسبت  یجسمان یتاز فعال یسطوح بالاتر یکه دارا یمارانیب

 یزانبوده و م برخوردار یبهتر یزندگیفیتاز ک یمارانب یگربه د

 بیماران در ی(. مطالعات قبل32) نندکیرا تجربه م یکمتر یخستتتگ

س یجهنت ینابه اسام ست یدهر قدرت اندام  ینب یکیکه رابطه نزد ا

به بهبود  یازدهنده نرفتن وجود دارد که نشتتتتانو راه یتحتان

 یزندگیفیتحرک و کت یایبه مزا یابیدست یبرا یعضلان یعملکرد عصب

از  پژوهش این انجام ضتتترورت(. 33استتتتت ) زندگی طول در آنان

 مقاومتی تمریناتمطالعات انجام شده در مورد  یشترآنجاست که ب

( وزنه با)کار یبردارمانند وزنه  یستتنت یقدرت یناتتمر یبر رو

 یر،اخ یها(. در سال35, 34است ) داشتهتمرکز  ینیتمریهاینو ماش

سمت تقو ییریتغ ست که از وزن بدن  یعملکرد یتبه  صورت گرفته ا

ستفاده م  یهشب هاییینحال که تمرعیندر کنندیبه عنوان مقاومت ا

 توانیم یناتتمر ین(. از جمله ا36به حرکات روزانه هستتتتند )

ناتتمر فاده از کش ی نام برد. استتتت در  ینیتمر یهابا کش را 

مه تمر نا ناتبر قاومتی ی به م کان  ناتتمر ینا یریکارگام ا ر ی

 اییژهو یایمزا یدارا و کندیفراه  م یمارانب ینا یدرخانه برا

، یعآستتان و ستتراستتتفاده  بالا، یمنیا ،ک ک ، حج   هزینه مانند

سو با زاو یجادا حرکات،تنور بالا در شدیم یحرکت یهمقاومت هم  با

ناتتمر یگر،از طرف د (.37) قاومت ی به یم  یانرژ یلدلبا کش 

 ینسرعت بالاتر و همین یجادرفت، باعث اشده آن در مرحله یرهذخ

 یزجهت ن ینکه از ا شودیبازگشت مدر مرحله  یشترب یروین یدتول

سبت به تمر شته و م یبهتر عملکرد یسنت هایینن منجر  تواندیدا

 ین(. در ا38شتتود ) یعضتتلان یشتتترب یقدرت و هماهنگ یشبه افزا

 مطالعه نتایجانجام شتتده استتت از جمله  یراستتتا مطالعات کم

شتی شان(  که 1399) همکاران و آرایک  با کش تمرینیرنامه ب دادن

 یمارانستترعت حرکت ب یشدر افزا یمطلوب یتراباند باعث اثربخشتت

سخنگوي  نتایج مطالعه ین(. همین39) شودیم اساممبتلا به  شید خور
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کاران ) نات داد( نشتتتتان2015و هم قاومتي تمری با کش، عملکرد م

 (.40د )یاس را بهبود بخشحرکتي و تعادل افراد مبتلا به ام

ش با سترده ب یورتوجه به  شور و  اسام یماریگ صوص بهدرک در  خ

 در روانی و انیجستتم ستتنگین هایهزینه یلشتتهراصتتفهان و تحم

بر نظام  یژهوهجامعه و ب ها،برخانواده معنوی و مادی هایزمینه

از روش  استفاده بر یدتاک با حاضربهداشت و درمان کشور پژوهش 

ید ند  کشکاربرد  تمرینی جد با ماران برایترا بال اسام بی  بدن

 یدارو پا یدائم یحرکت یتفعال انجام زمینه کردنو فراه   یلتسه

 بود بیماران این یبرا روزمره با امکان انجام تمرینات در خانه

 یب،و با حداقل احتمال آستتت امکانات و هزینهک  روش یناز ا تا

شرویروند پ ستا این درمتوقف کند.  یاآنان را کند  یماریب ی  را

 هایفعالیتمشتتتابه با  هایآزمونانتخاب  یقطر ازپژوهش حاضتتتر 

شدت ناتوان یمارانو انتخاب ب اسام بیمارانروزمره   یبا حداقل 

س دنبالبه ش دقیق یبرر  تراباندبا کش  یاومتمق یناتتمر یاثربخ

ضر  پژوهشمنظور  ینبه ا بودروزمره آنان  یدر زندگ  عنوان باحا

شت اثر  حرکتی، عملکرد بر تراباندکش با مقاومتی تمرینات هفته ه

ستگی ضو اسام به مبتلا زنان زندگیکیفیت و خ  شهر اسام انجمن ع

 .شد انجام اصفهان

 

 روش پژوهش

 
ضرپژوهش  ست  یتجرب یمهن هاداده آوریجمع یچگونگ نظر از حا  کها

صورت م شامل زنان  آماری شد. جامعه اجرا یدانیبه  تا  20پژوهش 

 ینمره با اسام بیماری نور چهار هر از  اسمبتلا به ام ستتاله 50

شده توست پزشک  یین)تع  5/2تا 1 ینب یشدت ناتوان یتوضع یاسمق

 اس،ام یماریب یصمربوط به تشخ هاییشانجام آزما یقمتخصص، از طر

سکن.تی.یس یا ای.آر.ام جمله از ضو یعملکرد هایآزمون و ا ( و ع

 به دعوت و فراخوان از پس که بودند اصتتفهان شتتهر اسانجمن ام

کت مار 30 درپژوهش، مشتتتتار به بی لب  نه روش زن داوط  گیرینمو

سترس انتخاب و پس از تا صص ییددرد شک متخ  اخذ و آنان معالج پز

ضایت صادفی صورت شرکت درپژوهش به یاز آنان برا کتبینامهر  ت

شتتتتدند.  ی نفر( تقستتت 15نفر( و کنترل ) 15) یدردوگروه تجرب

ابتلا به  یورود به مطالعه شتتتتامل حداقل بازده زمان یارهایمع

ستتال، عدم ابتلا به  50تا 20 ستتنیستتال، داشتتتن دامنه 2 یماریب

 یناهنجار نداشتتتتن هرگونه ی،و تنفستتت یعروق-یقلب هاییماریب

عدم استفاده از  تمرینی، درجلسات منظ شرکت  ییتوانا ی،ساختار

 در شتترکتو مواد روانگردان و عدم یمواد مخدر، مشتتروبات الکل

ش هایفعالیت شرکت درپژوهش یورز شتن  ،حداقل دو ماه قبل از  دا

با نظر پزشک  یورزش تمرینات انجام و رفتنراه یستادن،ا ییتوانا

که  یماریهر ب یا یاسکلت یمارینبودن و نداشتن ب متخصص، باردار

ش یتبا فعال شد. همین یورز  یمارانخروج ب یتشرا یندر تعارض با
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شامل عودب شخیص)به یماریاز پژوهش  صص(، عدم ت شک متخ  تمایلپز

شتن آزمودنی، همکاریبه سه غ یشب دا در  یبتغ یاو  یبتاز چهارجل

سه متوال ابتلاي همزمان به بیماري خاص دیگر  ی،باردار ی،سه جل

ستي هاياز قبیل بیماري شكلاتي یا و پو  را تمرین در شركت كه م

حضتتور  شتتفاهیموافقت از پس(. 44،39)کردمضتتر مي یآزمودن برای

 ینمواز ایتشد. رع یافتدر کتبینامهیترضا هایدرپژوهش از آزمودن

  یکداخلاق از پژوهشگاه علوم ورزش یافتدر یقاخلاق در پژوهش از طر

 قرار گرفت. ییدمورد تا IR.SSRI.REC.1401.1588به شماره 

 

یریگابزار اندازه  

 

ندازه یبرا نا یحرکتعملکرد گیریا مارانب رفتنراه ییتوا اس ام ی

 استتتفاده دارزمان رفتن اهپژوهش از آزمون برخاستتتن و ر یندر ا

اس ام یمارانآزمون در ب یناستتتفاده از ا یاییو پا یی. رواشتتد

 ین. نحوه انجام آزمون به ا(11)قرار گرفته استتتتت  ییدمورد تا

سته یصندل یک یشکل بود که فرد رو سته و به  یدار معمولد ش ن

 یاو پشت خت شرور و بر رو یکف پاها دادیم یهتک یصندل گاهیهتک

مانع قرار  یک یاز صندل یسه متر ۀو در فاصل گرفتیقرار م ینزم

ست آزمونگر، فرد از رو شد. به محض اعلام کلمه " برو" تو  یداده 

س یصندل سته، م زد میکرده، مانع را دور  یرا ط یسه متر یربرخا

س صندل یهاول یرو مجدد در م سمت  شتیباز م یبه   یصندل یو رو گ

از اجازه شتترور حرکت که با  ینشتتستتت. مدت زمان حرکت آزمودنیم

ستیم یصندل یشخص مجدد رو کهیتا زمان شدیکلمه "رو" اعلام م ش  ن

سب ثان شد. درح گیرییانداز یهبرح سرعت  ،انجام آزمون ینو ثبت 

 با حفظ تعادل و به توانستتتیبود که فرد م ایگونهبه یدحرکت با

 کند. ثبات یرا ط یرو مطمئن مس یمعمول هایو با گام یمنصورت ا

ستفاده از آلفا ینا یدرون و  95/0تا  74/0رونباخ ک یآزمون با ا

تا  8/0 یدرون یهمبستتتگ یبضتتر یقآزمون از طر ینا یزمان یاییپا

ست  98/0 ست آمده ا مرتبت  یحرکت عملکرد یابیارز برای. (41)به د

 یصندل یرو از تنو برخاس ننشست یهثان 30با قدرت عضلات از آزمون

با ارتفار  یصندل یکننده روكه شرکت یبن ترتیبه ا شد؛استفاده 

ستیثان 30متر،تیسان 43 ش س نه حركت ن دو  که یرا درحال تنو برخا

و  دادداده بود انجام  رارق ینهستت یبدن رو وجلرخود را د تدستت

 یازعنوان امت به یه،ثان 30در نخاستتترب و تندفعات نشتتستت تعداد

سوب  ستفاده از آزمون مجدد  ینا یایی. پاشدمح  0/ 97آزمون با ا

از  هایآزمودن یشدت خستگ گیریاندازه ی. برا(6)دست آمده است به

پرسشنامه  یناستفاده شد. ا یخستگ پرسشنامه استاندارد سنجش شدت

ش یاسمق س یمعتبر یخودگزار ست که جهت برر ستگ یا در  یسطوح خ

 یآن برعملکرد روزانه آنان طراح یراس و تأثافراد مبتلا به ام

 گذاریباشتد و نمرهمی یهگو 9پرستشتنامه شتامل  ینشتده استت. ا

 یازامت 7تا عدد  1از عدد  یکرتل یفپرسشنامه براساس ط هایپاسخ
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است  9 یشدت خستگ یازپرسشنامه حداقل امت ینشده است. درا بندی

 63ممکن  یازامت اکثرو حد کمتر یخستتتتگ یزانم ۀکه نشتتتان دهند

ور نمرات تمام سوالات است. درمجم بیشتر یخستگ یانگرباشد که بیم

 9 عدد بر تقسی  اب یخستگشدت یینها ۀجمع شده و نمر یکدیگربا 

 دارای خستگی تشد پرسشنامهداده است نشان یقاتتحقآید. یدست مبه

 آن از استتتتفاده با توانیو م بود 93/0 پایایی و  96/0 روایی

ستگی شدت میزان سی را اسام بیماران خ سنجش  ی. برا(42) کرد برر

اس استتتفاده شتتد. ام یمارانب یزندگیفیتک یاساز مق یزندگیفیتک

شنامه  ینا س ستاندارد برا یکپر شمند و ا  یابیارز یابزار ارز

 ینرود. در ایشمار ماس در سراسر جهان بهام یمارانب یزندگیفیتک

اس مبتلا به ام یمارانب یزندگیفیتمختلف ک یطهح 14پرستتتشتتتنامه 

 10) یعملکرد جستتتم یطهکه شتتتامل ح گیردیار مقر یابیمورد ارز

 درک یطهسوال(، ح 4) یجسمعلت مشکلاتنقش به یتمحدود یطهسوال(، ح

ستتوال(،  3درد ) یطهستتوال(، ح 5) یه انرژیطستتوال(، ح 5ستتلامت )

 یطهسوال(، ح 4) یسلامت تنش یطهسوال(، ح 3) یعملکرد اجتماع یطهح

ستیبهز یطهسوال(، ح 1) یسلامت ییراتتغ  یطهسوال(، ح 5) یروان ی

شکلات نقش به یتمحدود  یشناخت عملکرد یطهسوال(، ح 3) یروح علت م

س عملکرد یطهسوال(، ح 4) ضایسوال(، ح 4) یجن  از عملکرد یتطه ر

 یطه. هرحباشدیسوال( م 2) یکلیزندگیفیتک یطهسوال( و ح 1) یجنس

صد نمره صفر تا  سم یگذاراز  سلامت ج ساب  یشده که بخش   8با احت

سلامت روح یطهح ساب  یو  و در  یطهح1با  کلیسلامت و یطهح 5با احت

کدام از ا ینظرگرفتن درصتتتتد وزن طهح ینهر ها ۀها، نمری  یین

بهتر  یت. نمرات بالاتر نشان دهنده وضعیدآیدست م به یزندگیفیتک

ست. ا شنامه جمعاً دارا ینا س ست، که  54 یپر سؤال آن  18سؤال ا

 یباشتتد نستتخه فارستتیم یستتؤال آن عموم 36اس و ام یماریب یژۀو

 و استتتت 7/0بالاتر از  یاییپا دارای یزندگیفیتپرستتتشتتتنامه ک

ندمی مد در ارز یعنوان ابزار به توا یتک یابیکارآ ندگیف  یز

 .(43) یرداس مورد استفاده قرارگام یمارانب

 

 پژوهش اجرای روش

 

 یجیتالد یترازو با هایپژوهش در ابتدا قد و وزن آزمودن یندر ا

ستتاخت کشتتور آلمان  220و قدستتنج ستتکا مدل  یلوگرمک 1/0با دقت 

 یق،از روش تحق یشتتد. ستتپس پژوهشتتگر اطلاعات کامل گیریاندازه

ها قرار داد یآزمودن یاراخت را در یقشرکت درتحق یدخطرات و فوا

 ها،یاز آزمودن یکتب نامهیترضاو اخذ  یشفاه یتو پس از کسب رضا

صادف هب س یصورت ت هر  یهایشدند. آزمودن ی ساده به دو گروه تق

شنامهدو گروه ابتدا پ س ستگیشدت و زندگییفیتک هایر  یمارانب خ

سپس عملکرد حرکت یلاس را تکمام آزمون  یقآنان از طر یکردند و 

 30 مدتبه برخاستن و نشستن آزمون و دارزمان رفتنبرخاستن و راه
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یه بت ثان م یگروه تجرب هایی(. آزمودنآزمونپیش)شتتتتد ث نا  ۀبر

هفته ستته جلستته و  مدت هشتتت هفته و هررا به مقاومتی یناتتمر

 شتتامل یکردن عمومگرم یقهدق 10شتتامل دقیقه 60مدت هرجلستته به

ش ورفتن آرام راه ش  یناتتمر یاجرا یقهدق 45 -40 سپس ی،حرکات ک

 برای که یانجام حرکات کشش یقهدق 5و  تراباند با یمقاومت یاصل

توجه به  پروتکل با یندر ا ین. شدت تمرکردند اجرا بودسردکردن 

بار از  اساس اصل اضافه بر وتراباند محاسبه کش یشینهتکرار ب یک

صد  ۵۵ شینه یکدر شرونده صورتشرور و به تکراربی صد  ۷۰به  پی در

 هایبا توجه به دستتتورالعمل یگروه تجرب ینیتمر ۀبرنام .یدرستت

. (44, 39)اجرا شد  و یطراح یمارانب ینا یشده برا یهتوص یورزش

 درجدول تجربیگروه تراباند با مقاومتی تمرینات برنامه پروتکل

بار اصل اضافه ین،تمر ای. در برنامه هشت هفتهاست شده آورده 1

ساس توانا حداکثر مراقبت از آنان  یتو با رعا هایآزمودن ییبرا

مدت  ینا و اجرا شتتد. در یتجلستته رعا یناول تا آخر هاز جلستت

عال هاییآزمودن ندگ یعاد یتگروه کنترل ف روزمره خود را  یز

هر دو گروه کنترل و  ی،تجرب گروه ینهفته تمر داشتند. پس از هشت

شنامه یقمجدد از طر یتجرب س ستگیشدتو  یزندگیفیتک هایپر و  خ

 و نشتتتستتتتن آزمون و دارزمان رفتن برخاستتتتن و راه هاینآزمو

 در(. آزمونقرار گرفتند )پس یابیارز مورد ثانیه 30 برخاستتتتن

) انتخاب  مناسب یقروش تحق یقشد از طر یپژوهش حاضر هر چند سع

صادفی نمونه  یاسدامنه مقبا هایانتخاب آزمودن  ها،ها در گروهت

تفاوت متغیرهای مورد بررستتتی در عدم  ،5/2تا 1کوچک یناتوان

ستفاده از تحلیل کواریانس در تحلیل دادهآزمونپیش  ها (وها و ا

نفر بر استتتاس نرم افزار جی پاور  15کافی انتخاب تعداد نمونه 

 شتتتود کنترلپژوهش  هاییتمحدو نفر ریزش آزمودنی احتمالی 3با 

س یول ستر ول مدت آنها در ط یزشو ر یکاف هاییبه آزمودن یعدم د

 دارویی تداخلات و اسام یاستفاده از داروها یرزمان پژوهش و تاث

ناتبا اثر تمر قاومتی ی هایبر متغ م از توان یپژوهش را م یر

 هایداده یعیطب . توزیعانجام پژوهش حاضتتر دانستتت هاییتمحدود

 در هاشد. داده ییدتا ویلک شاپیروآزمون  یقشده از طر یآورجمع

صیفی آمار سطح دو ستاندارد انحراف یانگین،شامل م تو  جداول و ا

مستتتتقتتل و   t یهتتاآزمون یقاز طر استتتتنبتتاطی بخش در و

و   23نستتخه   SPSSنرم افزار  یق)آنکوا( از طر کوواریانسیلتحل

 شد. یلتحل 05/0 یدر سطح خطا

 (44, 39)برنامه تمرین مقاومتی گروه تجربی  -1جدول 

Table 1- Resistance training program of the experimental group 
 دوم –هفته اول  تمرین

تکرار  ست نوع حرکت 

 هر ست
استراحت 

 بین ست
-استراحت بین

 حرکت 

 10 - گرم کردن عمومی/ ویژه

 دقیقه

 ثانیه 60 -
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 ثانیه 60 ثانیه 30 8 2 تراباندپرس سینه با کش

 ثانیه 60 ثانیه 30 8 2 تراباندنشر از جانب با کش

 ثانیه 60 ثانیه 30 8 2 تراباندقایقی نشسته با کش

تراباند جانبی با کشقدم زدن

 دورمچ پا
 ثانیه 60 هیثان 30 8 2

 ثانیه 60 ثانیه 30 8 2 تراباندلگ بک با کش

-حرکت نیمه اسکوات با کش

 تراباند
 ثانیه 60 هیثان 30 8 2

 ثانیه 60 - دقیقه 5 - سرد کردن

 چهاوم-هفته سوم  

 10 - گرم کردن عمومی/ ویژه

 دقیقه

 ثانیه 60 -

 تراباندسرشانه با کش

 
 ثانیه 60 ثانیه 30 10 2

 ثانیه 60 ثانیه30 10 2 تراباندنشر از جلو با کش

-جلو بازو تناوبی با کش

 تراباند
 ثانیه 60 ثانیه 30 10 2

تراباند فلکشن زانو  با کش

 دور مچ پا 
 ثانیه 60 هیثان 30 10 2

 ثانیه 60 ثانیه 30 10 2 تراباندلگ بک با کش

 ثانیه 60 هیثان 30 10 2 تراباندلانچ از پهلو با کش

 - - دقیقه 5 - سرد کردن

 ششم-هفته پنچم 

 10 - گرم کردن عمومی/ ویژه

 دقیقه

 ثانیه 60 -

 ثانیه 60 ثانیه 30 10 3 تراباندپرس سینه با کش

 ثانیه 60 ثانیه 30 10 3 تراباندپل نیمه  با کش

-پشت بازو خوابیده با کش

 تراباند
 ثانیه 60 ثانیه 30 10 3

-فلکشن/اکستنشن مچ پا با کش

 تراباند در حالت نشسته
 ثانیه 60 هیثان 30 10 3

 ثانیه 60 ثانیه 30 10 3 ترابانداکستنشن پا با کش

 ثانیه 60 هیثان 30 10 3 ترابانداسکوات با کش

 - - دقیقه 5 - سرد کردن

 شتمه-هفته هفتم                    

 10 - گرم کردن عمومی/ ویژه

 دقیقه

 ثانیه 60 -

 تراباندچرخش تنه با کش

 درحالت نشسته
 ثانیه 60 ثانیه 30 12 3

-حرکت لانچ به جلو با کش

 تراباند
 ثانیه 60 ثانیه 30 12 3

 تراباندکرانچ برعکس با کش

 )جمع شدن پا در شکم(
 ثانیه 60 ثانیه 30 12 3

 ثانیه 60 هیثان 30 12 3 تراباندکشش کیک باسن با کش

 ثانیه 60 ثانیه 30 12 3      ترابانددوچرخه با کش

-با کش دراز و نشست نیمه

      تراباند
 ثانیه 60 ثانیه 30 12 3

 ثانیه 60 هیثان 30 12 3 تراباندشنای سوئدی با کش

 - - دقیقه 5 - سرد کردن
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 نتایج 

 یقپژوهش ازطر یرهایمتغ آزمونیشپ هایداده یعیطب یعابتدا توز 

عدم وجود  ین(. همین P <05/0شتتتد) ییدتا ویلک شتتتاپیرو آزمون

کنترل  و یدوگروه تجرب ینب آزمونیشدر پ یرهاتفاوت معنادار متغ

س tآزمون  یقاز طر ستقل درابتدا برر (. درادامه p> 05/0) شد یم

ندارد و انحراف یانگینم تا و  هایآزمودن یفرد هایویژگی استتت

آورده  2هرگروه درجدول  یکآنان به تفک یمورد بررستتت یرهایمتغ

 شده است.

پژوهش دردوگروه و  یرهایو متغ هایآزمودن یفرد هاییژگیو -2جدول 

 دو گروه ینب آزمونیشمستقل در پ tآزمون  یمعنادار

Table 2- Individual characteristics of subjects and research variables in two groups and 

significance of independent t-test in pre-test between two groups 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
 

 

 

 شتتامل پژوهش در بررستتی مورد وابستتته متغیرهای توصتتیفی آمار

 گروه دو هایآزمودنی زندگی وکیفیت مقدارخستتتتگی حرکتی، عملکرد

 گروه هر برای تفکیک به آزمونپس و آزمونپیش در کنترل و تجربی

 .است شده آورده 3 درجدول

 

آزمون و یشدر دوگروه در پ پژوهش یرهایمتغ توصیفی آمار -3جدول 

نآزموپس  

متغیر                                                

 گروه تجربی                      گروه کنترل     

                                                           

  Mean ± SD              Mean ± SD                    

 معناداری

EDSS                                         48/0 

±37/1                      66/0 ± 33/1 
869/0 

        قد )سانتی متر(                       

47/7± 42/161                    38/5 ± 78/162 
649/0 

 90/11وزن )کیلوگرم(                             

± 77/62                     45/14 ± 31/65 
663/0 

 07/4سن )سال(                                  

± 67/43                     39/6 ± 11/34                   
001/0  

 ± 26/3                            شاخص توده بدن

95/23                    40/ 4 ±  49/24 
754/0 

 ± 65/1دار           برخاستن و رفتن زمانآزمون 
10/10                      93/1 ± 42/10        

681 /0 

  ±  99/0ثانیه           30آزمون نشستن و برخاستن 

08/12                  16/2  ± 22/12 
846/0 

 ± 1خستگی                                   

24/4                          31/1 ± 18/4 
914/0 

 ± 23/15کیفیت زندگی                          

64/75                        77/28 ± 51/70 
636/0 
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Table 3- Descriptive statistics of research variables in two groups in pre-test and post-

test 

 

 

بر  مقاومتی یناتتمر یرتاث کوواریانسیلآزمون تحل یجنتا

-پیش اثر کردن مشخص با آزمونپژوهش در مرحله پس یرهایمتغ

 دار،زمان رفتنراه و برخاستن هایاز آزمون یکآزمون درهر 

- یفیتو ک یخستگ صندلی، روی از ثانیه 30برخاستن و نشستن

 آورده شده است. 4در جدول  هایآزمودن یزندگ

- تمرینات تاثیر کوواریانستحلیل آزمون نتایج -4جدول
 آزمونپیش اثر تعیین با آزمونپس در  مقاومتی

Table 4- Results of analysis of covariance the effect of resistance training in the 

post-test by determining the effect of the pre-test 

مجموع  متغیر

 مجذورات

درجات 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 ضریب معناداری Fمقدار

  اتا

آزمون پیش

-راهبرخاستن و

داررفتن زمان  

 

436/41 1 436/41 408/47 001/0  725/0 

 789/0  001/0 285/76 809/58 1 809/58 اثرگروه
 نشستنآزمونپیش

 رخاستنوب

 ثانیه                                30

 اثرگروه

515/33 

 

767/135 

1 
 

1 

515/33 

 

767/135 

611/38 

 

413/156 

001/0             682/0      

                                   

001/0        987/0      

-پیش         

 خستگیآزمون
968/19 1 968/19 821/109 001/0  859/0 

 741/0  001/0 439/51 353/9 1 353/9 اثرگروه

آزمون پیش   

 زندگیکیفیت
199/6643 1 199/6643 661/72 001/0 801/0 

 676/0  001/0 578/37 613/3435 1 613/3435 اثرگروه

 

 کیفیت زندگی

Mean ± SD 

 خستگی

Mean ± SD 

-نآزمون نشت

 30رخاستنوب

 ثانیه

Mean ± SD 

برخاستن آزمون 

-و رفتن زمان
 دار

Mean ± SD 

 گروه آزمون

  64/75 ± 

23/15  

  24/4 ± 

1   

  99/0 ± 
08/12  

65/1 ± 10/10 تجرب پیش آزمون 

 ± 92/ 99 ی

43/16  
30/3 ±  92/0  58/16 ±  24/1  89/6 ±  37/1  پس آزمون 

51/70 ± 

77/28  
18/4 ±  31/1    22/12    ± 

16/2  
93/1 ± 42/10 کنتر پیش آزمون 

 ± 59/62 ل

77/25  

 60/4 ±  

31/1  
55/11 ±  2  55/10 ±  پس آزمون  13/2
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 یرهایمتغ از هریک آزمونیشپ دهدینشتتان م 4جدول  یجچنانیه نتا 

آزمون مربوط پس یسهبر مقا یمعنادار یرتأث پژوهش در بررسی مورد

 یقاثر از طر ین( که ا  >001/0pدر دو گروه داشتتت ) یربه آن متغ

شد. چنانیه نتا کوواریانسیلروش تحل شان م 4جدول یجحذف   دهدین

 و نشستن دار،زمان رفتن برخاستن و راه آزمونپس هاییننگیام ینب

و  یدو گروه تجرب یزندگ یفیتو ک یخستتتگ شتتدت ثانیه، 30برخاستتتن

 (.   >001/0pوجود داشت) یکنترل تفاوت معنادار

 

گیرینتیجه و بحث  

 

بر  یمقاومت یناتاثر هشتتتت هفته تمر یهدف پژوهش حاضتتتر بررستتت

 عضتتو اسزنان مبتلا به ام زندگی یفیتو ک یخستتتگ ی،حرکت عملکرد

 نشان 2 شماره جدول نتایج چنانیه. بود اصفهان شهر اسام انجمن

 راه و برخاستتتن حرکتی عملکرد هایآزمونپیش تجربی هدرگرو دهدیم

 08/12  ثانیه 30برخاستتتن وو نشتتستتتن  یهثان 10/10دارزمان رفتن

تکرار  58/16و  یهثان 89/6به  آزموندرپس ترتیب به که بود تکرار

 یحرکت درصتتد بهبود عملکرد 25/37 و 67/32 یبترت داشتتت و به یرتغ

هدمی نشتتتتان آزمون دو این در را یب به کنترلدرگروه. د  ترت

 30و نشستن و برخاستن دارزمان رفتن برخاستن و راه هایآزمونپیش

تکرار 55/11 و ثانیه 55/10 به تکرار 22/12 و ثانیه 42/10از ثانیه

 یشدن عملکرد حرکت درصد بدتر 47/9و  25/1 ترتیب به که داشت تغیر

 آزمونپیش مقدار خستتتتگی درمورد. دهدیمگروه نشتتتان ینرا در ا

 به آزمونپس در که بود 18/4و 24/4ترتیب به کنترل و تجربی گروه

شت تغیر 60/4و 30/3 شان نتایج این. دا ستگی دهدمی ن  تجربی گروه خ

صدکاهش 16/22 مقاومتی تمرینات با صد 04/10 کنترلدرگروه و در  در

 در کنترل و تجربی گروه زندگی کیفیت. استتتتت داشتتتته افزایش

 و 99/92 به آزمونپس در که بود 51/70 و 64/75 ترتیببه آزمونپیش

 تجربی گروه یزندگ یفیتک دهدمی نشتتان نتایج. داشتتت تغییر 59/62

صد 93/22 صد 23/11 کنترلگروه در و بهبود در ست شده بدتردر  با. ا

انجام  یجهنت تجربیمطلوب حاصل شده گروه یراتتغ یج،نتا به توجه

 موردگروه است. در بوده هفته 8 مدت در گروهاین مقاومتی یناتتمر
 درهمه گروهاین وضتتتعیت بدترشتتتدن دهنده نشتتتان تغیرات کنترل

 که بود آن از پس هفته 8 تا آزمونیشپ از بررستتی مورد متغیرهای

منظ   بدنی فعالیت برنامه نداشتتتن توان،می را آن عامل ترینمه 

 دانست.  هفته هشت این مدت در حرکتی

 یو عضتتلان یعصتتب یستتت بر ستت یرگذارتاث هایمکانیزم به باتوجه

 حداقل حاضر پژوهش در شده اجرا مقاومتی تمرینات اس؛ام بیماران

 فرآیندهای کندکردن استتتتت داشتتتته بیماران برای که ایبهره

سیب و کنندهمختل ست بوده بیماری زایآ  طریق از تاثیر این که ا

ستن حرکتی عملکرد بهبود شتن  رفتن راه و برخا ستن وو ن  در برخا
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ستنباط قابل تجربی گروه در ثانیه 30 مدت ست ا ستا این در. ا  را

ضر پژوهش نتایچ  پژوهش نتایج با عملکرد حرکتی بهبود مورد در حا

 و3الیویرادی(، 2015) همکاران و2کجوهید(، 2015) همکاران و مرادی

کاران هدی(، 2018) هم کاران و زادهم  و آرایکشتتتتی(، 2019) هم

کاران کا و( 2020) هم کاراوا ندریو کاران ) 4آ ( همخوان 2022و هم

(، 2004)5کابینو مک یبولتد یجو با نتا (47-45, 39, 35, 11)استتت 

( ناهمخوان 2020و همکاران )6( و کالستتن2018و همکاران ) ینیحستت

ست  سطح اولیهرا مي . دلایل این ناهمخواني(50-48)ا بیماري  توان 

 هايتمرین، نور برنامه (، طول دورهیناتوان یاس) براستتتتاس مق

 بیان کرد. تمرینات، حج  و شدت هایسن آزمودن و یتتمریني، جنس

ستگ یطورکل به  ست و درمنابع ام یماراندر ب یعلت خ شخص ا اس نام

 ضعف عضلات دمایی، یتحساس ی،عضلان یعصب یمنی،ا یهایس مختلف مکان

س ضلات ینههز یشو افزا یتنف س ع ست  یتنف شده ا  یج. نتا(51)گزارش 

و  یوکاراواکاآندر پژوهش نتایج با خستگی کاهش درمورد پژوهش ینا

 همکاران و کالستتتن(، 2022) همکاران و7انگلوند ،(2022همکاران )

کاران و امیری(، 2020) گارد( 2020) هم کاران و8کیرک (، 2016) هم

 یجو با نتا (55-52, 49, 45)( همخوان استتتت 2015همکاران ) و9هین

 یناهمخوان استتت علت ناهمخوان (56)(2016) همکاران و10ینکارپاتک

 بالای شتتتدت یا و پژوهش این هاآزمودنی ک  تعداد تواندیم یجنتا

صد 90 تا 85 که مقاومتی تمرینات شینه تکرار یک در ست بوده بی  ا

 بیماران زندگی ارتقاءکیفیت مورد در حاضتتر پژوهش نتایج. باشتتد

و  الشتتتریعهخادم(، 2021) همکاران و11کوریال مطالعه نتایج با اسام

 همکاران و مقدستتتی ،(2016و همکاران ) یمراد ،(2018همکاران )

کاران 12گنزازیلج ،(2021) با  (60-57, 44)( همخوان 2020) و هم و 

تا کاران  یجن مدزاده و هم کاران و13رمبرگ(، 2017)مح  (2005)هم

ناهمخوان (62, 61)ناهمخوان بود  لت  تا یع با  ینا یجن پژوهش 

 ششمربوط به طول دوره  تواندی( م2005رومبرگ و همکاران ) پژوهش

هه  ناتما ته  کهینو ا تمری ناتتمر 26تا تا 4از هف درمنزل  ی

و درمورد مطالعه محمدزاده و همکاران  باشتتدانجام شتتده استتت 

 شتتتتدت و تمرینی برنامه نور علت به تواندیم ی( ناهمخوان2017)

مطالعه نستتبت به مطالعه حاضتتر  مورد هایو تعداد گروه تمرینات

                                                           
2Kjølhede - 
3de Oliveira - 
4Caravaca-Andreu - 
5McCubbin &DeBolt  - 
6Callesen - 
7Englund - 
8Kierkegaard - 
9Heine - 

10Karpatkin - 
11 Correale - 
12-González-Gil  
13Romberg - 
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 یمارانب یناتوان یزاندر مورد هر دو پژوهش م یندانستتتتت همین

 .باشد یجنتا یاز علل ناهمخوان تواندمی اسام

 در عضتتتلاتکاهش قدرت عامل هاییستتت مکان ینظر یمبان استتتاس بر

 یریبکارگ عدم، کتیرح واحد تحریکشتتامل کاهش نرخ  اسام بیماران

 دستگاه از پیام انتقالزمان  یشو افزا (63) حرکتیهایواحد یکاف

کمتر در  ییتوانا ین. همین(64) استتت حرکتی واحد به مرکزی عصتتبی

 یکیعلت اختلال متابول هب اسامبه  یانمبتلا یعضلان حداکثر  انقباض

ضله از قب س یتظرف یلع سطح یداتیواک ضله،  ترمقطع کوچک کمتر،  ع

 یناتستتتوکستتت آنزی  یتو کاهش فعال یعضتتتلان هایتار یآتروف

ضلان سایرو  یدروژنازده ست یعوامل ع ش یتکه از عدم فعال ا  ینا

ستق یزن ی. عواملشودیم صب هاییژگیو از یماً وجود دارند که م  یع

ماریب له به  یدناختلال در رستتت یلاز قب پذیردیم یرتأث ی مرح

انستتداد  ی،عرضتت یهاپل یزمدر مکان یشتتترتنش ب ی،کامل عضتتلانتنش

صب یانجر ستگ یع و  شودیم یجادا اسام یماریکه با ب یعیطب یو خ

. افراد (65) یابددر طول زمان ادامه  یعضتتلان تنش دهدیاجازه نم

 یبرا یکمتر ییبا افراد ستتال ، توانا یستتهاس درمقابه اممبتلا 

عال هاف حد مل وا کا حداکثر  عضتتتلات در یحرکت یکردن  پا درطول 

 یمبن یشتتواهد ین،ا علاوه بر دارند. یاراد یزومتریکانقباضتتات ا

ضلان بر کاهش توده ضخامت ینو همین یع ضلان کاهش  در افراد مبتلا  یع

 نتایج. (66)با بزرگستتالان ستتال  وجود دارد  یستتهاس درمقابه ام

، داد نشتتان اسام بیماران( در 2020و همکاران ) 14راماری مطالعه

ضلان قدرت صد  30تا  20یژهو طور، بهیاندام تحتان ترینیفضع یع در

 اندام یعملکردیتظرف هایآزموناز  ینوستتان در اجرا را درتعداد

 دهدمی نشتتان هاپژوهش یجنتا ین. همین(6) دهدیم یحتوضتت یتحتان

 یستتازمانند فعال یعصتتب هاییبهبود ستتازگار رد مقاومتی تمرینات

که پس از  یحرکت یهاهمزمان نورون یکشتتل و ستترعت یحرکت یواحدها

 . (48)است  یدمف شوند،یم یکدچارکاهش شل یتعدم فعال یهادوره

  

 

 مقاله پیام

 جمله از تراباندبا کش مقاومتی یناتتمر یژهو یایبه مزا نظر

 یجاددر انجام حرکات، ا زیادتنور  سریع، و آسان کاربرد یمنی،ا

سو با زاو  نتایج تراباند، ک و حج  هزینه و حرکتی یهمقاومت هم

ضر پژوهش شان حا ستفاده از ا داد ن به  تمرینی برنامهنور  ینا

 رفتن،نشستن و برخاستن، راه ییاثر را بر توانا یشترینب یبترت

 اسام یمارانب یخستتتتگ یزانبر کاهش م یتو در نها زندگیکیفیت

 در مقاومتی تمرینات نور این کاربرداستتتتاس  ینا بر. داشتتتتت
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شی هایبرنامه ستی یبرا اسام بیماران توانبخ ص بهزی  یهآنان تو

 .گرددیم

 یتشکرو قدردان

ضر مقاله ستخرج حا شجویی نامه پایان  از م ست دان  همکاری از. ا

شارکت پژوهش این در که گرامی بیماران تمامی شتند م شکر دا  و ت
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