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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effect of eight-week 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 individuals  with MS were selected by the convenience 

sampling method and were divided into experimental and control groups (n=15). Subjects of both groups 

completed the standerd questionnaires of 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 

while 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.  
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Extended Abstract  

Background and Purpose  
MS is an inflammatory disease that targets the nervous system and gradually disables a person (1). 

More than 68% of MS sufferers experience various degrees of impaired motor performance. The life 

expectancy of people with MS is approximately 7 years less than the average. It is known that physical 

deterioration is characterized by loss of strength and the ability to produce maximum voluntary 

strength is impaired in these people (2). Many studies have shown a decrease in isometric, isotonic 

and isokinetic strength in the muscles of these patients and in general in the efficiency of the 

quadriceps muscles of these patients. Fatigue is usually assessment as one of the two most debilitating 

symptoms in individuals with MS (3). MS patients are not able to actively participate in health 

promotion activities due to their limitations, which ultimately has a negative effect on their quality of 

life. In this regard,  the purpose of this study was to investigate the effect of eight weeks of resistance 

training with elastic bands on motor function, fatigue and quality of life of women with MS in Isfahan 

city. 
 

Materials and Methods  
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 

individuals with MS were selected by the convenience sampling method and were divided into 

experimental and control groups (n=15).   The motor function of MS patients was measured by timed 

up and go and 30-Second Chair stand. Fatigue and the quality of life of the subjects were evaluated 

using standard questionnaires to measure fatigue severity scale and the quality-of-life scale specific 

to MS patients. All subjects completed the questionnaires and participated in motor function tests 

before starting the training program. The experimental groups performed resistance training with 

theraband for 8 weeks, which included three sessions per week, each session lasting 60 minutes. The 

training intensity was calculated according to one-repetition maximal elastic bands and based on the 

overload principle, it started from 55% of a maximum repetition and gradually reached 70%. The 

principle of overload in the training program was implemented based on the ability of the subjects 

and with maximum care for them from the first session to the last session. The control group 

performed their daily activities during this period. After eight weeks, both groups were re-evaluated 

through the previous tests. After confirming the normality of the distribution of the data, it was 

analyzed using descriptive statistics, including mean and standard deviation, independent t-tests and 

analysis of covariance with SPSS software at an error level of 0.05. 
 

Findings 
The results showed that there was a significant difference between the mean post-test 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) between the experimental and control groups after completing training program. 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%. The descriptive statistics 

of the dependent variables of the two experimental and control groups in the pre-test and post-test are 

shown separately in Table 1. 
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Table 1- Descriptive statistics of research variables in two groups in pre-test and post-test 

group test 
quality of life 

Mean ± SD 

fatigue Mean 

± SD 

30-Second 

Chair stand 
Mean ± SD 

timed up and go 
Mean ± SD 

 

Experiment l 

 

pre-test  75.64 ± 15.23   4.25± 1   12.08±0.99   10.10±1.65   

post-test 92.99±16.43 3.30±0.92 16.58 ± 1.24 6.89  ±1.37 

Control 
pre-test 70.51± 28.77 4.18± 1.31   12.22±  2.16 10.42  ± 1.93 

post-test 62.59 ± 25.77  4.60±1.31 11.55± 2   10.55 ±2.13 

 

Conclusion 
According to the results, the desired changes in motor performance, fatigue and quality of life of 

women in the experimental group were the result of doing resistance training for 8 weeks. On the 

contrary, in the control group, the changes showed the deterioration of the condition of this group in 

all the investigated variables from the pre-test to 8 weeks later. The most important reason for this 

regression is not having a regular physical activity program during these eight weeks. The resistance 

training performed in the present study have slowed down the destructive and damaging processes of 

their disease. The mechanisms responsible for the reduction of muscle strength in MS patients include 

a decrease in motor unit stimulation rate, insufficient use of motor units and an increase in the message 

transmission time from the central nervous system to the motor unit. Additionally, less ability in 

maximum muscle contraction due to muscle metabolic disorder, smaller cross-sectional area of 

muscle, atrophy of muscle fibers, disorder in reaching full muscle tension stage, more tension in the 

mechanism of transverse bridges, blockage of nerve flow and fatigue are other factors. The research 

results show that resistance training is useful in improving neural adaptations, such as the activation 

of motor units and the simultaneous firing rate of motor neurons that decrease firing after periods of 

inactivity (4). Regarding the causes of fatigue in MS patients, various sources have pointed to immune 

mechanisms, neuromuscular, temperature sensitivity, weakness of respiratory muscles and increased 

cost of respiratory muscles. 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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 مطالعات طب ورزشی
 بدنیپژوهشگاه تربیت

47-64های ، صفحه 38، شماره 15، دوره 1402  زمستان  

 

  به مبتلا زنان زندگی کیفیت و خستگی  عملکردحرکتی، بر  مقاومتی  تمرینات هفته  اثر هشت 

اسکلروزیسمولتیپل  
 

   3مسعود اعتمادی فر ،2وفر امامیان لنی ،*1 زاده یعشف  یعل
 

 ورزشی، دانشکده علوم انسانی،دانشگاه شهرکرد . استادیار رشد و یادگیری حرکتی، گروه علوم  1

 شهرکرد    دانشکده علوم انسانی، دانشگاه . کارشناسی ارشد حرکات اصلاحی، گروه علوم ورزشی، 2

 علوم پزشکی اصفهان، دانشگاه  پزشکی، دانشکده  مغز و اعصاب جراحی  ، گروه  استاد فوق تخصص مغز و اعصاب  .3
 

 

 

 
 

 یده چک
با کش  تمرینات  هفته  اثر هشتحاضر بررسی    پژوهش  از  هدف به   زندگییفیتو ک   یخستگ  ی،حرکت  بر عملکرد  تراباند  مقاومتی  زنان مبتلا 

  2/ 5تا    1مقیاس وضعیت شدت ناتوانی  ی  اس با نمره سال مبتلا به ام  50تا    20آماری پژوهش شامل زنان  جامعهاس( بود.  )ام  اسکلروزیسمولتیپل

  و در دوانتخاب  ی  نمونه آمار  عنوان  بهدسترس    گیری درنمونه  روش  بهنفر    30  داوطلب   شهر اصفهان بودند. از بین بیماران اسو عضو انجمن ام 

برنامه تمرینی    های هرشدند. آزمودنی   تقسیم(  نفر  15)  وکنترل  تجربی  گروه   زندگی و شدت  یفیتک  های پرسشنامهدو گروه قبل از شروع 

صندلی شرکت    یه از رویثان  30و برخاستن دار و نشستن  زمان  رفتن  راهو  برخاستن   هایآزمون  و در  کردنداس را تکمیلخستگی بیماران ام 

دقیقه اجرا کردند و    60به مدت  هر جلسه  هفته و  تراباند را سه جلسه در  مقاومتی با کش  هفته تمرینات  تجربی به مدت هشت   کردند. گروه

مورد ارزیابی    یقبل  یهاآزمونبا    اًهای دو گروه مجددهفته آزمودنی  های روزمره خود را انجام داد. پس از هشتمدت فعالیتکنترل در این  گروه

  SPSS  و با نرم افزار  و آنالیزکوواریانس  مستقل  یت  های آزمون  و استاندارد  و انحراف یانگینشامل م  یفیآمار توص طریق  از  هادادهقرار گرفتند.  

خطا   23نسخه   سطح  در  نشان  شد.  یلتحل  0/ 05  یو    و   نشستن  ،(p=  001/0)  دار زمان  رفتن  راه  و  برخاستن  های آزمونپسداد    نتایج 

تفاوت معناداری داشت.    و کنترل  تجربیگروه  بین دو  (p=  001/0)   زندگی  و کیفیت  (p=  001/0)خستگی    ، شدت(p=  0/ 001)  یهثان30برخاستن 

  32/ 6دارزمان رفتن راهو  درصد، برخاستن  37/ 2ثانیه 30برخاستن  وحرکتی نشستن  عملکرد بیترت به داد نشانتجربی  همچنین نتایج گروه

های  تراباند با ویژگی  مقاومتی با کش  تمرینات  اربردک مجموع  درصد کاهش داشت. در   1/22درصد افزایش و خستگی  9/22ی  زندگ  تیفیک درصد،  

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

   زندگییفیتک ی،خستگ ی،حرکتعملکرد ، اسکلروزیسمولتیپل ،مقاومتی یناتتمر گان:واژ کلید 
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 مقدمه 
 شودیها مها و آکسونیگودندروسیتال   یلین،م  یباست که منجر به تخر  یمنیا  خود  یماریب   یک (اس)ام  یساسکلروز  یپلمولت

و اختلال در انتقال در   یعصب یستمها درکل سدادن نورون  ها، از دستشدن آکسون  یلینهاس شامل دماز ام  ی ناش  یب. آس(1)

  یجتدر  را هدف قرار داده و به  یعصب  یستماست که س  یالتهاب  یماریب  یک  اسام.  (2) نده استمایباق   عصبی یرهایطول مس

از مردان   یشتربرابر ب  3درجوانان است و در زنان    یناتوان  یرتروماتیکعلت غ   ینتریعشا  یماریب  این .( 3) کندیفرد را ناتوان م

که ممکن    ( 5)گذارد  یم  یمنف یرروزمره تأث  یهایتانجام فعال  یفرد برا ییبر توانا  یماریب  یناز ا  یناش   یرات. تغ(4)  دارد  یوعش

  اندام  یعملکرد یتظرف.  (6) شود  آنان یعملکرد یتاختلال در ظرف یا  یفضع مانند تعادل  ی مهم ینی مشکلات بال  باعثاست 

درجات    اسام  به  مبتلایاندرصد از    68از    یش و ب  شودیدچار اختلال م   اساکثر افراد مبتلا به ام  درمثل راها رفتن    یتحتان

  یانگین م  سال از  7  یباًتقر  اسام  به   مبتلایان  ر د  ی زندگ  به  ید . ام(7)کنند  ی را تجربه م  حرکتی  عملکرد   در از اختلال    یمختلف

که یطوراز کار دارند،    انهروز  یحد معمول مرخص  از  یشاس بام  یماراندرصد ب71شده که    گزارش  ینهمچن  (8)است    کمتر

  یاند و چارهشغل شد تغیرمجبور به  یلدل ینا به آناندرصد از 75مجبور به استعفا و  ، یدشد یخستگ یلبه دل آناندرصد 28

زده   یندلار تخم  یلیاردم  4/85  یکااس در آمرام  یماریب  یاقتصاد  بار(.  9)  ندنداشت  متربا درآمد ک  یگرمشاغل د   یرشجز پذ

دلار    ملیارد  22/  1آن    یپزشک  مستقیم  غیر  هایهزینه  و  دلار  یلیارد م  3/63از    یشآن ب  یممستق  یپزشک  یهاینهشود که هزیم

 یشتر ب  یجهان   یانگینهزار نفر است که از م  100نفر در هر  60  یانگینطور م  اس در استان اصفهان بهام  یمارانآمار ب  .(10)است  

  ینا.  (11)دانست   یاس در دناام  یاد متوسط تا ز  یسکاز مناطق با ر  توانیاصفهان را م  یدمیولوژیک،اساس مطالعات اپ   است. بر

همراه است. مشخص شده که زوال    یو عملکرد  ی در زوال عصب  ی متفاوت   ی هایشرفتدارد که با پ   ی انواع مختلف  ی عصب  یماریب

  ین ا  یشرفتارتباط با پ   . در (12)شود  یمختل م  افراد  ینا  یشود و قدرت ارادیدادن قدرت مشخص م  با از دست   یجسمان

-کاهش   ی، علائم )خستگ  یرکننده ساید و تشد  یزوال جسمان  یعتسر  ی عامل اصل  یبدن   یتفعال  رسد عدم یبه نظر م  یماری،ب

  ینی تمر  ی هاگنجاندن برنامه  ین، . بنابرا( 13)اس باشد  دادن تعادل( در افراد مبتلا به اماز دست  ی،عضلانضعف  ی، زندگیفیتک

  ی شناخت  دو عملکر  (14)  یجسماندر سلامت  یاست و به بهبود قابل توجه  یاس ضرورام  به  مبتلایان  یدر توانبخش  یورزش

 بیماری،  درمان   هایهزینه بودن  زیاد  و دید ج  داروهای  با  قطعیدرمان  نبود به باتوجهکمک خواهد کرد.    بیماران  ینا  (15)

 . (16) شود پذیرفته بیماران توسط راحتی به و بوده مؤثر تواندمی غیردارویی هایوشر

  مطالعات .  کندمی   محدود  را  اسام  بیماران  روزمره  هایفعالیت  که  است  اختلالاتی  ترینیاز اصل  یکی  عضلانی  قدرت  کاهش

 اند نشان داده  یمارانب  ین ا  را در  رانی  چهارسرعضلات    کاراییکل  و  ایزوکنتیک  و  ایزوتونیک  ایزومتریک،  نیروی  کاهش  زیادی

توانا(17) ا  با  یرون  یدتول  یی. کاهش  به بدتر  یمارانب  ینعضلات در  ه کاهش  کشود  یم  آنان  یعملکرد  یتشدن ظرف  منجر 

نسبت به اندام    یتحتاندر اندام  یبزرگتر  یاربس  یعضلان   اس نقص قدرتام  یماران. در ب(18)   دارد  همراه  بهرا    بیماراستقلال  

  عضلانی   قدرتمطالعات کاهش    ی. برخ(12)برخوردار است    یایژهو  یتاز اهم  ی تحتان  اندام  ینشود بنابرایمشاهده م  ی فوقان

  ایستادن   توانایی  و   پله   از  بالارفتن  ، (21)تعادل    ، (20)  رفتنراه  اجرا  بر  منفی   اثر  (19)  ترضعیف  پای   در  ویژه به  را   تحتانی  اندام

اثرگذار بر    عامل  ترین(، مهم2019)  همکاران  و  زادهیمطالعه مهد  ی هایافتهاساس    . بر(22)   اندکرده  گزارش  نشسته  حالت  از

  یماران ب  ینا  یتحتان  عضلات اندام  یعملکرد  درتقرفتن هستند  اس که هنوز قادر به راهرفتن در افراد مبتلا به امتعادل و راه

وجود   ی. شواهد(11)شود  بآنان    ی تحتان  ی هاعضلات اندام  یتبه برنامه تقو  یشتریتوجه ب  ی،توانبخش  یند در فرا  ید است و با
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مطالعه راد و همکاران   یج. نتا(23)را بهبود بخشد    اسام  یمارانب  یعملکرد  یتتواند ظرفیم  یمقاومتینتمر  یهادارد که برنامه

پرداختند نشان    اسام  بیماران   هایتوانایی  و  تعادلبر    یزمتریکو ا  یزوتونیکا  یناتتمر  هفته  هشتاثر    یسه( که به مقا2021)

 یماران در درمان ب یگرنسبت به نوع د تمریننوع  یک یگونه برتریچبدون ه یزومتریکو ا یزوتونیکا تمریناتهفته  داد هشت

 .  (24) بوداس موثر ام

  آن از نظر   یریتاما مد   ، (25)  شودیم  یابیاس ارزکننده در افراد مبتلا به امعلامت ناتوان  دواز   یکیعنوان    معمولاً به  یخستگ

.  (26)مختلف متفاوت است    ی که شدت آن در طول هر روز و در روزها  دهند یاغلب افراد گزارش م  یراز  ؛دشوار است  ینیبال

  یابد یم  یشافزا  یماریب  یشرفتبا پ   یخستگ  یوعش  (27)  اسام(  یپ)فنوتیماریب  ظاهری  شکلنظر از    صرف  اسام  یماراندر ب

احساس   ازشدت گزارش شده    اساس  بر   ی. خستگشودیم   یل تبد  ی اصل  یبه نگران،  درصد از افراد مبتلا  80  یبرا  یتو در نها

  مشکلات   با  مواجهه  دلیلبه  اسام  بیماران  . (28)  شودمی  مشخص  و مشکل در تمرکز  یینپا  یزه انگ  ی،کمبود انرژ  ی،خستگ

ا  ی ارتقاء سلامت  هایفعالیت  در  مشارکت   امکان  هستند  روبرو   آن  با   که   زیادی و  ندارند  باعث عوارض  ین را    و  ثانویهموضوع 

هرچه    داده  نشان  یشین(. مطالعات پ 29دارد )  یمنف  آنان اثر  زندگی  برکیفیت  نهایت  در  که  شودمی  آنها  زندگی  در  محدودیت

  ی عضلان منجر به کاهش توده  یجهو در نت  د نیرکار گبه هایتدر فعال  دنتوانیرا م  یکمتر  ژید انرنباش  ترتحرکیب  اسام  بیماران

  ین هم  (. در30داشته باشد )  یینقش بسزا  یمارانب  ی زندگ  یفیتدرکاهش ک  تواند یعوامل م  ینکه ا  شود، یفرد م  بدتر و عملکرد  

افراد   یو روح  یجسم  یتندرست   یتدر تضاد با وضع  اسام  یماریب  ینکها  رغمیعنوان کردند که عل  یشینپ   یهارابطه پژوهش

دهد   یش افزا یو روح یجسم  یطهح در هر دو  آنان را یسطح سلامت تواندیمنظم م  یورزش  هاییتمبتلا به آن است، اما فعال

 اس ام  یمارانب  ی زندگیفیتو ک  یجسمان  های یتفعال  ینارتباط ب  یعنوان بررس  با   ی ( در پژوهش2009و همکاران )  1(. موتل 31)

 برخوردار   یبهتر  ی از زندگ  یمارانب  یگر نسبت به د  ،هستند  ی جسمان  یت از فعال  یسطوح بالاتر  یکه دارا  یمارانی ب  ، دادندنشان

  یکیکه رابطه نزد یدهرس یجهنت ینابه اسام بیماران در ی(. مطالعات قبل 32) کنندیرا تجربه م یکمتر یخستگ یزانبوده و م

  یایبه مزا  یابیدست  یبرا  یعضلان ـ    یبه بهبود عملکرد عصب  یازدهنده ن  رفتن وجود دارد که نشان  و راه  ی قدرت اندام تحتان  ینب

مطالعات انجام شده    یشترباز آنجاست که    پژوهش   این   انجام  ضرورت(.  33است )  زندگی   طول  در  آنان  ی زندگ   یفیتحرک و کت

 داشته تمرکز    ینیتمر  ی هاین( و ماشوزنه  با)کار  یبردارمانند وزنه    یسنت  یقدرت  یناتتمر  یبر رو  مقاومتی  تمریناتدر مورد  

صورت گرفته که از وزن بدن به عنوان مقاومت استفاده    یعملکرد  یتبه سمت تقو  ییریتغ  یر،اخ  ی هاسال(. در  35,  34است )

با کش را   یناتتمر  توانیم  یناتتمر  ین(. از جمله ا36به حرکات روزانه هستند )  یهشب  هاییینحال تمر  عین  درو    کنندیم

 یای مزا  یدارا  و  کند یفراهم م  یمارانب  ینا  یرا درخانه برا  ینات تمر  ینا  یریکارگامکان به  ،ینیتمر  یهانام برد. استفاده از کش

 ی حرکت  یهمقاومت همسو با زاو  یجادا  حرکات،، تنوع بالا دریعآسان و سراستفاده    بالا،  یمنیا  ،کمکم، حجم    هزینه مانند  اییژهو

سرعت بالاتر    یجادرفت، باعث ا  شده آن در مرحله  یرهذخ  ی انرژ  یلدلبا کش به  یمقاومت  یناتتمر  یگر،از طرف د  (.37)  باشدیم

  یبهتر  عملکرد  ،یسنت  های یننسبت به تمر  یزجهت ن  ینکه از ا  شودیبازگشت مدر مرحله    یشترب  یروین  یدتول  ینو همچن

انجام شده است    یمطالعات کم  راستا  ینا  (. در38شود )  یعضلان  یشترب  ی قدرت و هماهنگ  یشمنجر به افزا  تواندیداشته و م

در    یمطلوب یباعث اثربخش ، تراباند با کش   تمرینیرنامه ب  داد  نشانکه   (  1399) همکاران و آرایکشتی مطالعه نتایج از جمله
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( 2015سخنگوی و همکاران )  خورشید  نتایج مطالعه  ینهمچن  (. 39)  شودیم  اساممبتلا به    یمارانسرعت حرکت ب  یشافزا

 (.40د )یاس را بهبود بخشمقاومتی با کش، عملکرد حرکتی و تعادل افراد مبتلا به ام تمرینات داد نشان

  در  روانی  و  یانجسم  سنگین   هایهزینه  یلدر اصفهان و تحم  خصوص  بهدرکشور و    اسام  یماریگسترده ب  یوعتوجه به ش  با

از   استفاده  بر  یدتاک  با  حاضرنظام بهداشت و درمان کشور پژوهش    یژهوهجامعه و ب  ها،خانوادهبه    معنوی  و  مادی  هایزمینه

 ی برا  تمرینات در خانهو    روزمره  یدارو پا  یدائم  یحرکت  یتفعال  انجام  یلتسه  بدنبال تراباند    کش  کاربرد  تمرینی  جدیدروش  

 های زمونآ  یقطر  ازپژوهش حاضر    راستا  این  در.  کند نماید آنان را    یماریب  یشرویروند پ طریق    یناز ا  تا  است  بیماران  این

  باحاضر    پژوهشمنظور    ینبه ا  بود وروزمره آنان    یدر زندگ  تراباند   با کش   ی مقاومت  یناتتمر  یاثربخش  یبررس  دنبالهبمشابه  

  عضو   اسام  به   مبتلا  زنان  زندگی کیفیت  و   خستگی  حرکتی،  عملکرد  بر  تراباندکش  با  مقاومتی   تمرینات  هفته  هشت  اثر  عنوان

 . شد انجام اصفهان شهر اسام انجمن
 

 روش پژوهش

پژوهش شامل    آماری  شد. جامعه  اجرا  یدانیبه صورت م  کهاست    یتجرب  یمهن  هاداده  آوریجمع  یچگونگ  نظر  از  حاضرپژوهش  

  یین)تع   5/2تا  1  ین ب  یشدت ناتوان   یتوضع  یاسمق  ینمره  با   اسام  بیماری  نوع  چهار  هر   از    اسمبتلا به ام  ساله   50تا    20زنان  

  اسکن .تی.یس  یا  ای.آر. ام  جمله  از  اس،ام   یماریب  یصمربوط به تشخ هاییشانجام آزما  یقشده توسط پزشک متخصص، از طر

 بیمار   30  پژوهش،   در  مشارکت  به  دعوت  و  فراخوان  از  پس  که  بودند  اصفهان  شهر  اس( و عضو انجمن امیعملکرد  هایآزمون  و

  شرکت در   یبرا  کتبی  نامهرضایت  اخذ  و  آنان  معالج  پزشک متخصص  یید انتخاب و پس از تا گیرینمونه  روش  زن داوطلب به

ورود به مطالعه شامل    یارهایشدند. مع  یم نفر( تقس  15نفر( و کنترل )  15)  ی گروه تجرب  دو   در  تصادفی   صورت  پژوهش به

  ی،و تنفس  ی عروق- یقلب  های یماریسال، عدم ابتلا به ب  50تا   20  سنی  سال، داشتن دامنه  2  یماریابتلا به ب  یحداقل بازده زمان 

و    یعدم استفاده از مواد مخدر، مشروبات الکل  تمرینی،  درجلسات  منظم  شرکت  ییتوانا  ی،ساختار  ینداشتن هرگونه ناهنجار

  راه  یستادن، ا  یی داشتن توانا  ، پژوهش  ماه قبل از شرکت در   حداقل دو  یورزش  های فعالیت  در   شرکت  مواد روانگردان و عدم 

  یت که با فعال  یماریهر ب  یا  یاسکلت  یماریبا نظر پزشک متخصص، باردار نبودن و نداشتن ب  یورزش  تمرینات  انجام  و  رفتن

  پزشک متخصص(، عدم   تشخیص)به  یماریب  از پژوهش شامل عود  یمارانخروج ب  یطشرا  یندر تعارض باشد. همچن  یورزش

ابتلای همزمان به   ی،باردار  ی،در سه جلسه متوال  یبتغ   یاو    یبتاز چهارجلسه غ   یشب  داشتن  آزمودنی،  همکاریبه  تمایل

.  ( 44،39)کردمضر می  ی آزمودن  برای  را  تمرین  در  شرکت  که   مشکلاتی   یا  و   پوستی  هایبیماری خاص دیگر از قبیل بیماری

  یق اخلاق در پژوهش از طر  ینمواز ایتشد. رع  یافتدر  کتبینامهیترضا  ها ی حضور درپژوهش از آزمودن  شفاهیموافقت  از  پس

 قرار گرفت.  ییدمورد تا IR.SSRI.REC.1401.1588به شماره   یکداخلاق از پژوهشگاه علوم ورزش یافتدر

یری گابزار اندازه  

  استفاده   دارزمان  فتنر اه پژوهش از آزمون برخاستن و ر  یناس در اام  یمارانب  رفتن  راه  ییتوانا  یحرکت  عملکرد  گیریاندازه  یبرا

شکل    ین. نحوه انجام آزمون به ا(11)قرار گرفته است    یید مورد تا   یمارانباین  آزمون در    ین استفاده از ا  یایی و پا  یی . رواشد

او پشت خط شروع و بر   یکف پاها  دادیم  یهتک  یصندل  گاهیهنشسته و به تک  یدار معمولدسته  یصندل  یک  یبود که فرد رو

گر، توسط آزمون  «برو  »  مانع قرار داده شد. به محض اعلام کلمه  یک   یاز صندل  یسه متر  ۀو در فاصل   گرفت یقرار م  ینزم  یرو

باز    یبه سمت صندل  یهاول  یرزد و مجدد در مسمیکرده، مانع را دور    یرا ط  یسه متر   یربرخاسته، مس   یصندل  یفرد از رو
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رو  گشتیم آزمودنیم   ی صندل  یو  زمان حرکت  با کلمه    ی نشست. مدت  اجازه شروع حرکت که  م  «رو»از  تا    شد یاعلام 

سرعت حرکت    ،انجام آزمون  ینح  و ثبت شد. در  گیرییانداز   یهبرحسب ثان  نشستی م  یصندل   یشخص مجدد رو  کهیزمان

 کند. ثبات  یرا ط  یرو مطمئن مس  یمعمول  هایو با گام  یمنصورت ا با حفظ تعادل و به  توانستیبود که فرد م  ایگونهبه یدبا

  8/0  یدرون  یهمبستگ  یبضر  یقآزمون از طر  ینا  ی زمان  یایی و پا  95/0تا    74/0کرونباخ    یآزمون با استفاده از آلفا  ینا  یدرون

  تنو برخاس  ننشست  یهثان   30مرتبط با قدرت عضلات از آزمون  یحرکت عملکرد  یابیارز  برای.  ( 41)به دست آمده است    98/0تا  

و    نه حرکت نشستیثان  30متر،تیسان  43با ارتفاع    یصندل  یکننده روکه شرکت  یبن ترتی به ا  شد؛استفاده    یصندل  یرو  از

 ن خاسترب  و  تندفعات نشس  تعدادو    داد داده بود انجام    رارق  ینهس یبدن رو  وجل  رخود را د  تدو دس  که  یرا درحال  تنبرخاس

  ی . برا(6) دست آمده است  به  0/  97آزمون با استفاده از آزمون مجدد    ین ا  یایی . پاشدمحسوب    یازعنوان امت به  یه، ثان  30در

استاندارد سنجش شدت  هایآزمودن   یشدت خستگ  گیریاندازه ا  یخستگ از پرسشنامه   یاس پرسشنامه مق  یناستفاده شد. 

 ی عملکرد روزانه آنان طراح آن بر یراس و تأثدر افراد مبتلا به ام یسطوح خستگ یاست که جهت بررس یمعتبر یخودگزارش

تا عدد    1از عدد    یکرتل   یفاساس ط  پرسشنامه بر  هایپاسخ  گذاریباشد و نمرهمی  یهگو  9پرسشنامه شامل    ینشده است. ا

و    کمتر  یخستگ  یزانم   ۀاست که نشان دهند   9  یشدت خستگ  یازپرسشنامه حداقل امت  ین ا  شده است. در  بندی یازامت  7

  ۀ جمع شده و نمر  یکدیگرمجموع نمرات تمام سوالات با    در است.    بیشتر  یخستگ  یانگر باشد که بیم  63ممکن    یازامت  اکثرحد

   96/0 روایی  دارای خستگی تشد پرسشنامهداده است  نشان یقاتتحقآید. یدست م به 9 عدد  بر تقسیم ا ب یخستگ شدت یینها

  یاس از مق  یزندگیفیتسنجش ک   ی. برا(42)  کرد  بررسی   را  اسام  بیماران  خستگی  میزان  آن  از  استفاده  با  توانیو م  بود  93/0  پایایی  و

 یماران ب  یزندگیفیتک  یابیارز  یابزار ارزشمند و استاندارد برا  یکپرسشنامه    یناس استفاده شد. اام  یمارانب  یزندگیفیتک

 یابی اس مورد ارزمبتلا به ام  یمارانب  یزندگ  یفیتمختلف ک  یطهح  14پرسشنامه    ینرود. در ایشمار ماس در سراسر جهان بهام

 یطه سوال(، ح 4) یجسم مشکلاتعلت نقش به یتمحدود یطهسوال(، ح 10) یعملکرد جسم یطهکه شامل ح گیردیقرار م

انرژیطسوال(، ح  5سلامت ) درک  تنش  یطهسوال(، ح  3)  یعملکرد اجتماع   یطهسوال(، ح  3درد )  یطهسوال(، ح  5)  یه 

به  یتمحدود  یطهسوال(، ح  5)  یروان یستیبهز  یطهسوال(، ح  1)  یسلامت ییراتتغ  یطهسوال(، ح  4)  یسلامت علت   نقش 

 از عملکرد  یتطه رضایسوال(، ح  4)  یجنس عملکرد  یطهسوال(، ح  4)  یشناخت عملکرد  یطهسوال(، ح  3)  یروح مشکلات

شده که بخش سلامت    یگذاراز صفر تا صد نمره  یطه. هرحباشدیسوال( م  2)  یکل یزندگیفیت ک  یطهسوال( و ح  1)  یجنس

هرکدام    یو در نظرگرفتن درصد وزن  یطهح1با    کلیسلامت  و  یطهح  5با احتساب    یو سلامت روح  یطهح  8با احتساب    یجسم

پرسشنامه جمعاً    ین بهتر است. ا  یت. نمرات بالاتر نشان دهنده وضعیدآیدست م به  ی زندگ  یفیتک  یی نها  ۀ ها، نمریطهح  یناز ا

-یفیت پرسشنامه ک  یباشد نسخه فارسیم  یسؤال آن عموم  36اس و  ام  یماریب  یژۀسؤال آن و  18سؤال است، که    54  یدارا

از    یاییپا  دارای  یندگز ابزار به  تواندمی  و  است  7/0بالاتر  ارز  ی عنوان  استفاده   یمارانب  ی زندگیفیتک  یابیکارآمد در  مورد 

 .(43) یردقرارگ

 پژوهش  اجرای  روش

ساخت کشور  220و قدسنج سکا مدل  یلوگرمک 1/0با دقت  یجیتالد یترازو  با  هایپژوهش در ابتدا قد و وزن آزمودن یندر ا

کامل  گیریاندازهآلمان   اطلاعات  پژوهشگر  سپس  تحق  ی شد.  روش  فوا  یق،از  و  درتحق  یدخطرات  در  یقشرکت   یار اخت را 

ساده به دو گروه   یصورت تصادف هب ها،یاز آزمودن یکتب نامه یتو اخذ رضا یشفاه یتها قرار داد و پس از کسب رضایآزمودن

کردند و سپس    یلرا تکم  یمارانب  خستگی  شدت  و  زندگی   یفیتک  هایرسشنامههر دو گروه ابتدا پ   یهای شدند. آزمودن  یمتقس
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  شد  ثبت  ثانیه  30  مدتبه  برخاستن  و  نشستن  آزمون  و  دارزمان  رفتنآزمون برخاستن و راه  یقآنان از طر  یعملکرد حرکت

 هفته سه جلسه و هرجلسه به مدت هشت هفته و هر را به مقاومتی  یناتتمر ۀبرنام یگروه تجرب  هایی(. آزمودنآزمونپیش)

 ینات تمر  یاجرا  یقهدق  45  -40  سپس   ی،حرکات کشش  ورفتن آرام  راه  شامل  یکردن عمومگرم  یقهدق  10شامل  دقیقه  60مدت

 پروتکل با ین در ا ین. شدت تمرکردند  اجرا بودسردکردن  برای که  یانجام حرکات کشش یقهدق 5و  تراباند  با  ی مقاومت یاصل

 پیشرونده   صورتشروع و به  تکراربیشینه  یک درصد    55بار از   اساس اصل اضافه بر  وتراباند محاسبه  کش  یشینهتوجه به تکرار ب

  و  یطراح  یمارانب  ینا  یشده برا  یهتوص  ی ورزش  هایبا توجه به دستورالعمل  ی گروه تجرب  ینیتمر  ۀ برنام .یددرصد رس  70به  

 ای . در برنامه هشت هفتهاست  شده  آورده  1  درجدول  تجربیگروه   تراباند  با  مقاومتی  تمرینات  برنامه  پروتکل.  (44,  39)اجرا شد  

و    یتجلسه رعا  یناول تا آخر  هحداکثر مراقبت از آنان از جلس  یتو با رعا   ها ی آزمودن  ییاساس توانا  بار براصل اضافه  ین،تمر

 گروه  ینهفته تمر روزمره خود را داشتند. پس از هشت  یزندگ   ی عاد  یتگروه کنترل فعال  هاییمدت آزمودن  ینا اجرا شد. در

برخاستن و    هایو آزمون  خستگی  شدتو    یزندگیفیتک  هایپرسشنامه  یقمجدد از طر  یهر دو گروه کنترل و تجرب  ،یتجرب

پژوهش حاضر هر چند    در(.  آزمونقرار گرفتند )پس  یابی ارز  مورد  ثانیه  30  برخاستن  و  نشستن  آزمون  و  دارزمان  رفتن راه

از طر  یسع تحق  یقشد  نمونه  مناسب  یقروش  تصادفی  آزمودن    ها،ها در گروه )انتخاب  مقبا  هایانتخاب    یناتوان  یاسدامنه 

انتخاب    و   ها(استفاده از تحلیل کواریانس در تحلیل دادهها و  آزمونعدم تفاوت متغیرهای مورد بررسی در پیش  ،5/2تا  1کوچک

 ی ول  شود  کنترلپژوهش   هاییتمحدو  نفر ریزش آزمودنی احتمالی  3نفر بر اساس نرم افزار جی پاور با    15  کافیتعداد نمونه  

 تداخلات   و  اسام  یاستفاده از داروها  یرآنها در طول مدت زمان پژوهش و تاث  یزشو ر  یکاف   هایی به آزمودن  یعدم دسترس

 یعی طب   توزیع  .انجام پژوهش حاضر دانست  هاییتاز محدود  توانیپژوهش را م  یرهایبر متغ  مقاومتی  یناتبا اثر تمر  دارویی

 انحراف  یانگین، شامل م  توصیفی  آمار  سطح  دو   در  ها شد. داده  ییدتا   ویلک  شاپیروآزمون    یقشده از طر  یآورجمع  هایداده

  SPSSنرم افزار    یق)آنکوا( از طر  کوواریانس یلمستقل و تحل   t  ی هاآزمون  یقاز طر  استنباطی  بخش   در   و   جداول  و   استاندارد

 شد.  یلتحل 05/0 یو در سطح خطا  23نسخه 
 

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

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

 
 ست نوع حرکت 

تکرار هر 

 ست

استراحت بین  

 ست
 حرکت استراحت بین

 ثانیه  60 - دقیقه  10 - گرم کردن عمومی/ ویژه 

 ثانیه  60 ثانیه  30 8 2 تراباند پرس سینه با کش

 ثانیه  60 ثانیه  30 8 2 تراباند نشر از جانب با کش

 ثانیه  60 ثانیه  30 8 2 تراباند قایقی نشسته با کش

 ثانیه  60 ه یثان  30 8 2 تراباند دورمچ پا جانبی با کشقدم زدن

 ثانیه  60 ثانیه  30 8 2 تراباند لگ بک با کش

 ثانیه  60 ه یثان  30 8 2 تراباند حرکت نیمه اسکوات با کش

 ثانیه  60 - دقیقه  5 - سرد کردن 

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

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

 
 ست نوع حرکت 

تکرار هر 

 ست

استراحت بین  

 ست
 حرکت استراحت بین

 ثانیه  60 - دقیقه  10 - گرم کردن عمومی/ ویژه 

 تراباند سرشانه با کش

 
 ثانیه  60 ثانیه  30 10 2

 ثانیه  60 ثانیه 30 10 2 تراباند نشر از جلو با کش

 ثانیه  60 ثانیه  30 10 2 تراباند جلو بازو تناوبی با کش

 ثانیه  60 ه یثان  30 10 2 تراباند دور مچ پا  فلکشن زانو  با کش

 ثانیه  60 ثانیه  30 10 2 تراباند لگ بک با کش

 ثانیه  60 ه یثان  30 10 2 تراباند لانچ از پهلو با کش

 - - دقیقه  5 - سرد کردن 

 ششم -هفته پنچم 

 ثانیه  60 - دقیقه  10 - گرم کردن عمومی/ ویژه 

 ثانیه  60 ثانیه  30 10 3 تراباند پرس سینه با کش

 ثانیه  60 ثانیه  30 10 3 تراباند پل نیمه  با کش

 ثانیه  60 ثانیه  30 10 3 تراباند پشت بازو خوابیده با کش

تراباند در حالت  فلکشن/اکستنشن مچ پا با کش

 نشسته 
 ثانیه  60 ه یثان  30 10 3

 ثانیه  60 ثانیه  30 10 3 تراباند اکستنشن پا با کش

 ثانیه  60 ه یثان  30 10 3 تراباند اسکوات با کش

 - - دقیقه  5 - سرد کردن 

 شتمه-هفته هفتم                     

 ثانیه  60 - دقیقه  10 - گرم کردن عمومی/ ویژه 

 ثانیه  60 ثانیه  30 12 3 درحالت نشسته  تراباند چرخش تنه با کش

 ثانیه  60 ثانیه  30 12 3 تراباند حرکت لانچ به جلو با کش

)جمع شدن پا در    تراباندکرانچ برعکس با کش

 شکم( 
 ثانیه  60 ثانیه  30 12 3

 ثانیه  60 ه یثان  30 12 3 تراباند کشش کیک باسن با کش

 ثانیه  60 ثانیه  30 12 3       ترابانددوچرخه با کش

 ثانیه  60 ثانیه  30 12 3       تراباندبا کش  دراز و نشست نیمه

 ثانیه  60 ه یثان  30 12 3 تراباند شنای سوئدی با کش

 - - دقیقه  5 - سرد کردن 

 

 

 



                                                                            ...         تیف یو ک  یخستگ ،یبر عملکردحرکت یمقاومت ناتتمری هفتهاثر هشت 

38 شماره ، 15، دوره 1402 زمستان، مطالعات طب ورزشیفصلنامه   

 نتایج
ــاپیرو  آزمون  یقپژوهش ازطر یرهایمتغ آزمونیشپ   هایداده  یعیطب  یعابتدا توز   ــد)  ییدتا ویلک  ش  ین (. همچن P <05/0ش

تقل درابتدا بررسـ tآزمون   یقکنترل از طر و یدوگروه تجرب ینب آزمونیشدر پ  یرهاعدم وجود تفاوت معنادار متغ د یمسـ   شـ

(05/0< pدرادامه م .)ــتاندارد و انحراف  یانگین ــ  یرهایو متغ  هایآزمودن یفرد  هایویژگی اسـ  یک آنان به تفک یمورد بررسـ

 آورده شده است. 2هرگروه درجدول 

 
 دو گروه  ینب آزمونیشمستقل در پ tآزمون  یپژوهش دردوگروه و معنادار یرهایو متغ های آزمودن یفرد هاییژگیو -2جدول  

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

independent t-test in pre-test between two groups 
 متغیر                                           گروه تجربی                      گروه کنترل          

                                                             Mean ± SD              Mean ± SD                     
 معناداری 

EDSS                                          48/0 ±37/1                        66/0 ±  33/1 869/0 

 649/0 78/162 ± 38/5                    42/161 ±47/7قد )سانتی متر(                                

 663/0 31/65 ±  45/14                       77/62 ± 90/11وزن )کیلوگرم(                             

   001/0                    11/34  ± 39/6                     67/43 ± 07/4سن )سال(                                  

 754/0 49/24  ± 4/ 40                    95/23 ± 26/3                              شاخص توده بدن

 0/ 681         42/10 ±  93/1                       10/10 ± 65/1دار            برخاستن و رفتن زمانآزمون  

 846/0 22/12 ±  2/ 16                   08/12  ±   99/0      ثانیه     30تن و برخاستن سآزمون نش

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

 636/0 51/70 ±  77/28                        64/75 ± 23/15    کیفیت زندگی                      

 

  هایآزمودنی   زندگی وکیفیت  مقدارخستگی  حرکتی، عملکرد  شامل  پژوهش  در  بررسی  مورد  وابسته  متغیرهای  توصیفی آمار

 .است شده  آورده  3 درجدول گروه  هر برای  تفکیک به آزمونپس و آزمونپیش در کنترل و  تجربی گروه  دو
 

ن آزموآزمون و پسیشدوگروه در پدر  پژوهش یرهایمتغ توصیفی آمار -3جدول   
Table 3- Descriptive statistics of research variables in two groups in pre-test and post-test 

 کیفیت زندگی 

Mean ± SD 

 خستگی

Mean ± SD 

  30رخاستنوب نآزمون نشت

 ثانیه 
Mean ± SD 

آزمون برخاستن و رفتن  

دار زمان  
Mean ± SD 

 گروه آزمون 

  64/75 ±  23/15    24/4 ±  1      99/0  ± 08/12  65/1 ± 10/10 آزمون پیش    
 تجربی 

99 /92 ±  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  پیش آزمون  
 کنترل

59/62 ±  77/25   60/4 ±   31/1  55/11 ±  2   55/10 ±  پس آزمون    13/2
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-پیش اثر کردن مشخص با  آزمونپژوهش در مرحله پس  یرهایبر متغ مقاومتی  یناتتمر یرتاث کوواریانسیلآزمون تحل یجنتا

 یفیتو ک یخستگ صندلی،  روی از ثانیه 30برخاستن و نشستن  دار،زمان رفتنراه و  برخاستن هایاز آزمون یکآزمون درهر 

 آورده شده است. 4در جدول  ها ی آزمودن یزندگ
 

 آزمونپیش اثر  تعیین با  آزمونپس  در   مقاومتی تمرینات  تاثیر کوواریانستحلیل آزمون نتایج  -4جدول
Table 4- Results of analysis of covariance the effect of resistance training in the post-

test by determining the effect of the pre-test 

 متغیر
مجموع  

 مجذورات 

درجات  

 آزادی 

میانگین 

 مجذورات 
   اتا ضریب معناداری  Fمقدار

رفتن  راهبرخاستن و آزمون پیش

دار زمان  

 

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

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

  نشستن آزمونپیش

 ثانیه                                 30 رخاستنب و

 گروهاثر

515/33 

 

767/135 

1 

 

1 

515/33 

 

767/135 

611/38 

 

413/156 

001/0             682/0        

                                   

001/0        987/0       

 859/0   001/0 821/109 968/19 1 968/19 خستگی آزمونپیش         

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

 801/0 001/0 661/72 199/6643 1 199/6643 زندگیآزمون کیفیتپیش   

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

 

 یسه بر مقا  یمعنادار  یرتأث  پژوهش  در  بررسی  مورد  یرهایمتغ  از  هریک  آزمونیشپ   دهد ینشان م   4جدول    یجچنانچه نتا 

حذف شد. چنانچه    کوواریانسیلروش تحل  یقاثر از طر  ین ( که ا>001/0pدر دو گروه داشت )  یرآزمون مربوط به آن متغپس

 شدت  ثانیه،  30برخاستن  و  نشستن  دار،زمان  رفتن برخاستن و راه  آزمونپس  هاییننگیام   ینب  دهدینشان م  4جدول  یجنتا

 (.  >001/0pوجود داشت) یو کنترل تفاوت معنادار یدو گروه تجرب ی زندگ یفیتو ک یخستگ
 

گیری نتیجه و بحث  
زنان مبتلا به    زندگی یفیتو ک  یخستگ  ی،حرکت بر عملکرد  یمقاومت یناتاثر هشت هفته تمر  یهدف پژوهش حاضر بررس

 عملکرد  هایآزمونپیش  تجربی هدرگرو  دهدیم  نشان  2  شماره   جدول  نتایج  چنانچه.  بود  اصفهان  شهر  اسام  انجمن  عضو  اسام

 آزمون درپس  ترتیب به  که  بود  تکرار  08/12   ثانیه  30برخاستن  وو نشستن    یهثان  10/10دارزمان   رفتن راه  و  برخاستن  حرکتی

 نشان   آزمون  دو  این  در  را  یحرکت درصد بهبود عملکرد  25/37  و  67/32  یبترت داشت و به  یرتکرار تغ  58/16و    یهثان  89/6به  

 ثانیه   42/10از  ثانیه  30و نشستن و برخاستن  دارزمان  رفتن برخاستن و راه  هایآزمونپیش  ترتیب به  کنترل  گروه در.  دهدمی

را در    ی شدن عملکرد حرکت درصد بدتر  47/9و    25/1  ترتیب به که  داشت  تغیرتکرار  55/11 و   ثانیه  55/10  به  تکرار  22/12  و
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 آزمون پس در  که بود  18/4و  24/4ترتیب به  کنترل  و   تجربی گروه  آزمونپیش مقدار  خستگی  مورد  در. دهد یمگروه نشان  ینا

  و   درصدکاهش  16/22  مقاومتی تمرینات  با   تجربی  گروه  خستگی  دهد می  نشان  نتایج این.  داشت تغیر  60/4و  30/3  به

 و   64/75  ترتیببه  آزمونپیش  در  کنترل  و  تجربی گروه  زندگی کیفیت.  است  داشته  افزایش  درصد  04/10  کنترلدرگروه

  درصد  93/22  تجربی   گروه یزندگ  یفیتک  دهد می نشان  نتایج .  داشت  تغییر  59/62  و  99/92  به  آزمونپس  در   که  بود  51/70

انجام   یجهنت  تجربیمطلوب حاصل شده گروه  یراتتغ  یج،نتا  به  توجه با.  است  شده بدتردرصد  23/11  کنترلگروه  در  و  بهبود

  گروهاین  وضعیت  بدترشدن  دهنده  نشان  تغیرات  کنترل موردگروه است. در  بوده   هفته  8  مدت  در  گروهاین  مقاومتی  یناتتمر

 فعالیت  برنامه  نداشتن  توان،می  را  آن  عامل   ترینمهم  که  بود   آن  از  پس   هفته  8  تا  آزمونیشپ  از  بررسی  مورد  متغیرهای  درهمه

 دانست.  هفته هشت  این مدت در حرکتی منظم  بدنی 

  حاضر  پژوهش  در  شده  اجرا  مقاومتی تمرینات  اس،ام  بیماران  یو عضلان  یعصب  یستمبر س  یرگذارتاث  هایمکانیزم  به  باتوجه

  طریق   از  تاثیر  این   که  بوده   بیماری  زایآسیب  و  کنندهمختل  فرآیندهای   کردن  کند  داشته  بیماران  برای  که  ایبهره  حداقل

  این  در .  است  استنباط  قابل   تجربی  گروه  در  ثانیه  30  مدت  در  برخاستن  وو نشتن    رفتن راه  و  برخاستن  حرکتی عملکرد  بهبود

  همکاران  و1کجوهید (،  2015)  همکاران  و   مرادی  پژوهش  نتایج  با  کتیعملکرد حر  بهبود  مورد  در حاضر  پژوهش  نتایچ  راستا

و    3آندریوکاراواکا   و (  2020)  همکاران  و   آرایکشتی(،  2019)  همکاران  و   زادهمهدی(،  2018)  همکاران  و2الیویرا دی(،  2015)

(  2018و همکاران )  ینی(، حس2004)4کابینو مک  یبولتد   یج و با نتا  ( 47-45,  39,  35,  11) ( همخوان است  2022همکاران )

  یاس بیماری ) براساس مق توان سطح اولیه. دلایل این ناهمخوانی را می(05-84)( ناهمخوان است  2020و همکاران )5و کالسن

 بیان کرد.  تمرینات ، حجم و شدت ها یسن آزمودن و یتتمرینی، جنس هایتمرین، نوع برنامه (، طول دورهیناتوان

 یتحساس  ی،عضلان یعصب  یمنی،ا  ی هایسممنابع مختلف مکان  اس نامشخص است و درام  یماراندر ب  ی علت خستگ  یطورکل به 

 کاهش  مورد  در  پژوهش ینا  یج. نتا(51)گزارش شده است    یتنفس عضلات  ینههز  یشو افزا  یتنفس ضعف عضلات  دمایی،

 امیری (،  2020)  همکاران  و  کالسن(،  2022)  همکاران  و6انگلوند   ،(2022و همکاران )  یوکاراواکاآندر  پژوهش  نتایج   با   خستگی

  یجو با نتا   (55-25,  49,  45)( همخوان است  2015همکاران )  و8هین(،  2016)  همکاران  و7کیرکگارد(  2020)  همکاران  و

  یا  و  پژوهش  این  یهاآزمودنی کم  تعداد  تواندیم  یجنتا  یعلت ناهمخوان  .ناهمخوان است  ( 56)(2016)  همکاران  و9ین کارپاتک

  زندگی  ارتقاءکیفیت مورد در حاضر پژوهش  نتایج. باشد بیشینه  تکرار یک درصد 90 تا 85  که مقاومتی تمرینات بالای شدت

  ، ( 2016و همکاران )  ی مراد  ، (2018و همکاران )  الشریعهخادم(،  2021)  همکاران  و 10کوریال  مطالعه  نتایج   با  اسام  بیماران

(، 2017محمدزاده و همکاران )  یجو با نتا   (60-57,  44)همخوان  (  0202)  و همکاران  11گنزاز یل ج  ،(2021)  همکاران  و  مقدسی
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(  2005رومبرگ و همکاران )  پژوهش با پژوهش  ینا  یجنتا  یعلت ناهمخوان  (26,  61)ناهمخوان بود    (2005)همکاران  و1رمبرگ

و درمورد   باشددرمنزل انجام شده است    یناتتمر  26تا  تا  4از هفته    کهینو ا  تمریناتماهه    شش مربوط به طول دوره    تواندیم

  مورد  هایو تعداد گروه  تمرینات  شدت  و  تمرینی برنامه  نوع  علت  به  تواندیم   ی( ناهمخوان2017مطالعه محمدزاده و همکاران )

  ی از علل ناهمخوان  تواندمی  اسام  یمارانب  ی ناتوان  یزاندر مورد هر دو پژوهش م  ینمطالعه نسبت به مطالعه حاضر دانست همچن

 . باشد یجنتا

،  کتیرح واحد  تحریکشامل کاهش نرخ    اسام  بیماران  در   عضلات  کاهش قدرت  عامل   هاییسممکان  ینظر  ی مبان  ساسا بر

افزا  (63)  حرکتی  هایواحد   یکاف  یریکارگهب  عدم   است   حرکتی واحد  به  مرکزی عصبی دستگاه  از  پیام  انتقالزمان    یشو 

  یداتیو اکس  یتظرف  یلعضله از قب  یکیعلت اختلال متابول هب   یانمبتلا  یعضلان کمتر در حداکثر  انقباض  ییتوانا  ین. همچن(64)

عوامل    سایر و    یدروژنازده  یناتسوکس  آنزیم  یتو کاهش فعال  ی عضلان هایتار   ی عضله، آتروف ترمقطع کوچک  کمتر، سطح

  پذیردیم  یرتأث  یماریب  یعصب  هاییژگیو  از  یماًوجود دارند که مستق  یزن  یعوامل.  شودیم  یناش  یتکه از عدم فعال  است  یعضلان

و    ی عصب  یانانسداد جر  ی، عرض یهاپل   یزمدر مکان  یشترتنش ب  ی، کامل عضلانمرحله تنش  به  یدناختلال در رس  یلاز قب

  یسه . افراد مبتلا درمقا( 65)   یابددر طول زمان ادامه    یعضلان تنش  دهد یو اجازه نم  شودیم  یجادا  اسامکه با    یعیطب  یخستگ

افراد سالم، توانا ا عضلات  در  یحرکت یکردن کامل واحدهافعال  یبرا  یکمتر  یی با  انقباضات    یزومتریکپا درطول حداکثر 

  یسه مقا  در افراد مبتلا در  ی عضلان کاهش ضخامت  ینو همچن  ی عضلان بر کاهش توده  ی مبن  ی شواهد  ین، ا علاوه بر  دارند.  یاراد

  ترینیفضع  یعضلان ، قدرتداد  نشان  بیماران( در  2020و همکاران )  2راماری   مطالعه  نتایج.  ( 66)با بزرگسالان سالم وجود دارد  

 یح توض  یتحتان  اندام  یعملکرد  یتظرف  هایآزموناز    یتعداد  درصد نوسان در اجرا را در  30تا    20یژهو  طور، بهی اندام تحتان

همچن(6)   دهدیم سازگار  رد  مقاومتی تمرینات  دهد می   نشان  هاپژوهش  یج نتا  ین.  فعال  یعصب  هاییبهبود    یسازمانند 

  شوند،یم یک دچارکاهش شل یت عدم فعال ی هاکه پس از دوره  یحرکت یهاهمزمان نورون یکشل و سرعت  ی حرکت یواحدها

 .  (48)است  یدمف
  

 مقاله  پیام
  یجاددر انجام حرکات، ا  زیادتنوع    سریع،  و  آسان  کاربرد  یمنی،ا  جمله  از  تراباندبا کش  مقاومتی  یناتتمر  یژهو  یایبه مزا  نظر

به  تمرینی برنامهنوع  ین استفاده از ا داد نشان حاضر پژوهش  یجنتا ،تراباند  کمو حجم هزینه و حرکتی یهمقاومت همسو با زاو

  یماران ب  یخستگ  یزانبر کاهش م   یتو در نها   زندگی  کیفیت  رفتن،نشستن و برخاستن، راه  ییتوانا  اثر را بر  یشترینب  یبترت

 . گرددیم یهتوصآنان  بهزیستی یبرا بیماران توانبخشی های برنامه در مقاومتی تمرینات نوع این کاربرداساس  ینا بر .داشت
 

 ی و قدردان تشکر
ر مقاله تند   مشـارکت  پژوهش این  در که  گرامی  بیماران  تمامی  همکاری از. اسـت دانشـجویی نامه  پایان  از  مسـتخرج  حاضـ  داشـ

 .گرددمی  قدردانی و تشکر
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