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Abstract 
The aim of this study was to compare the effect of core stability and neuromuscular 

exercises on functional movement screening (FMS) of male wrestlers aged 9-12 years. 

The statistical population of this quasi-experimental study was 9-12-year-old male 

wrestlers, and the sample was selected 45 wrestlers in Esfarayen using pre- and post-test 

design. After performing the FMS, they were randomly divided into three groups: control, 

experimental1 and experimental2. The control group performed routine wrestling, 

experimental1 neuromuscular and experimental2 core stability exercises for 6 weeks. 

Paired t-test and analysis of covariance were used to analyze the data. The overall results 

showed the effect of core stability and neuromuscular exercises on wrestlers' FMS. 

Therefore, coaches are advised to use these exercises in wrestlers' training programs due 

to the importance of the FMS test in pre-season evaluations and the prevention of sports 

injuries. 
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Introduction 
Successful participation in the sport over a competitive season requires the 

development and maintenance of multiple aspects of physical performance. 

Investigators have documented changes in physical performance measures such 

as anthropometric changes, performance variables and normal physiological 

responses for an athletic season (1). The existing data indicate that the result of 

the functional movement screen (FMS) test influences the likelihood of 

subsequent injury in professional athletes. Therefore, exercises increasing test 

scores of the FMS may be useful at various stages of sports activity (2). The FMS 

is a popular test to evaluate the degree of painful, dysfunctional, and asymmetric 

movement patterns (3). Despite great interest in the FMS, there is no more 

research on wrestlers' FMS scores. The aim of this study was to compare the effect 

of core stability and neuromuscular exercises on FMS of 9-12-year-old male 

wrestlers. 

 
Methods 

The present study was a quasi-experimental study with pre- and post-test design. 

The statistical population of the current study was 9-12-year-old male wrestlers, 

and the sample consisted of 45 wrestlers in Esfarayen. After performing the FMS, 

they were randomly divided into three groups: control, experimental1 and 

experimental2. The control group performed routine wrestling, experimental1 

neuromuscular and experimental2 core stability exercises for 6 weeks. Paired t-

test and analysis of covariance (ANCOVA) were used to analyze the data. A total 

of 45 subjects were calculated based on the Power3 G sample size determination 

software and taking into account the parameters of effect size = 0.7, alpha 

coefficient = 0.05 and test power = 0.8. Subjects were 45 male wrestlers aged 9 to 

12 years who were randomly divided into three groups of control, experimental 1 

(neuromuscular training) and experimental 2 (core stability training) after 

selection and initial evaluations using dice throwing. Thus, 1 and 2 dice numbers 

for the control group, 3 and 4 dice numbers for the experimental neuromuscular 

group and 5 and 6 dice numbers for the experimental group were considered core 

stability. 

 

Results 
The results of a correlated t-test to evaluate the effect of the core and 

neuromuscular stability training program on the overall FMS score showed the 

effect of these training programs on the overall FMS score. The results of 

ANCOVA suggested that after controlling the effect of pre-test, there was a 

significant difference in post-test between the three groups of control, 

experimental core stability and neuromuscular stability. The least significant 
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difference (LSD) test was used to compare the two groups. The results of the LSD 

post hoc test indicated a significant difference between the control group-core 

stability training (P≤0.01) and the control group-neuromuscular training (P≤0.01). 

The increase in the overall FMS score in the core stability-training group was 

greater than the other two groups. Moreover, the results indicated better 

performance in the neural exercise group. 

 

Discussion 
Explaining the results, it can be said that weakness in the muscles of the upper 

torso is a variable to cause instability in the spine, so the movement is done 

incorrectly and non-functionally, the movement pattern and neuromuscular 

coordination are reduced, and the risk of injury to the spine increases (4). 

Therefore, it can be concluded that facilitating the simultaneous contraction of the 

muscles around the lumbar vertebrae such as the oblique, transverse abdominal 

muscles, multi-head and straightening of the spine, as well as increasing the 

strength and coordination between these muscles may increase the stability of the 

vertebrae (5). Core stability is the control and coordination of the hip and pelvic 

girdle and has three central levels in which these three levels interact and work 

together. These three levels include local vertebral control, lumbar-pelvic control, 

and postural control. Dysfunction in any of these three parts can affect the other 

parts in the motor chain. For example, impaired local control of the vertebrae and 

lumbar-pelvic control can ultimately affect posture control and overall body 

balance. Loss of posture control may lead to fall and put the individual at risk as 

well as increase the likelihood of lower limb injury. On the unstable surface is 

noted to improve the strength of the trunk area, followed by the endurance of the 

central area (6). The fact that neuromuscular training increases neuromuscular 

coordination of trunk and lower limb muscles and increases profundity following 

the neuromuscular training protocol may be a reason for increased performance 

in FMS tests in the current study. 
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 مقالة پژوهشی
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 1سال  12تا  9پسر  گیرانکشتی  یعملکرد
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 چکیده 
پسر    گیران کشتی  FMSعضلانی بر آزمون  _ اثر تمرینات ثبات مرکزی و عصبی  ةمقایسحاضر    پژوهشهدف از  

را    پژوهشآماری    ة. جامعاستآزمون  پستجربی با طرح پیش و  پژوهش حاضر از نوع نیمه  . استسال    12تا    9

  که  دادندمی شهرستان اسفراین تشکیل  گیرکشتی  45را  پژوهش هاینمونه و سال 12تا  9پسر  گیرانکشتی

گروه تقسیم شدند.    2  تجربی  و  1  صورت تصادفی در سه گروه کنترل، تجربیهب  FMSانجام آزمون  پس از  

ثبات مرکزی  ، تمرینات  2  جربیت  گروه  و  عضلانی-عصبی، تمرینات  1  تجربیگروه    ؛کشتیتمرینات رایج    ،کنترل

به مدت   دادند.هف  ش شرا  انجام  تجریه  ته  وآزمون  از    هاداده  تحلیلوبرای  کوواریانس   تی همبسته  تحلیل 

بود.   گیرانکشتی   FMSبر  عضلانی-ثبات مرکزی و عصبیاثر تمرینات    دهندةنتایج کلی نشان  .استفاده شد

فصل و پیشگیری از پیش  هایارزیابیدر    FMSشود با توجه به اهمیت آزمون  یمه  یان توصیبه مرب  رو، ازاین

 استفاده کنند.  گیرانکشتیتمرینی  هایبرنامه در تمرینات این از ورزشی،  هایآسیب
 

عصبی  :کلیدی  هایهواژ آزمون  -تمرینات  مرکزی،  ثبات  تمرینات  ،  ی عملکردحرکت    گریغربالعضلانی، 

 گیران کشتی
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 مقدمه  

آحاد    انیو ورزش در م  یبدنتیعلم، گسترش ترب  ةجانبو همه  عیسر  هایپیشرفت با توجه به    ،امروزه

و   نامتخصصتوجه    شیازپ شیب  یو قهرمان   یشغل  ،یحیتفر  ،یتندرست  ریمختلف نظ  هایجنبه   از  مردم

علل وقوع و    یبررس،  انیم  نیاست. در ا  را به خود جلب کرده  یو علوم ورزش  یبدنت یپژوهشگران ترب

متخصصان  هایتلاشاز  ی مهم بوده و بخش بزرگ اریهمواره بس یورزش های آسیب از  یریشگیپ  ةنحو

 .  (1) را به خود اختصاص داده است پژوهشگرانو 

اول  ی کی  یکشت اگرچه  .  (2)  استمحبوبیت    نیزو همچنان    هکه بشر شناخت  است  هایی ورزش  نیاز 

افزایش دهد نفس  و اعتمادبه  ی جسمان  ی آمادگ  تواندمی  یکشت ا  تی، ماهرا  ورزش به نرخ    نیدشوار 

  ةنیو هز  ( 3)  شودمی( منجر  بیورزشکار در معرض آس  1000در هر    بیآس  9)  زیادی آسیب  وعیش

نرخ    هاپژهش  . بیشترشودمیزده   نیدلار تخم   ونیلیم  650از    شیب  در این ورزش  سالانه  بیآس  یکل

ن یشتریو فوتبال ب  یشتک  ةدو رشت  ها پژوهشطبق    . (4)  اندکردهگزارش    ی کشت  یبرا  زیادی  بیآس

  بر بهبود  یادیپژوهشگران ز.  (5)  دهندمیاران به خود اختصاص  کن ورزش یرا در ب  یب جدی آس  خطر

مانند قدرت    یهای قابلیت  ةتوسع  ها بهاند. در پژوهشکرده  د یکأتوجه و ت  یدر کشت  ی جسمان  هایقابلیت

چون قدرت   یعواملبه    پژوهشگران  ،نیهمچن  .ه شده استعضلات اشار  یریپذبازوها، تنه، پاها و انعطاف

  شیبا توجه به افزا  امروزه  ، انیم  نی در ا.  (5)  اندداشته قدرت در سرعت توجه    ،یقدرت انفجار  ، یعضلان

   . است عیشا یامر ی رقابت  هایورزشدر  گریغربالبهبود عملکرد  تیو اهم بیوقوع آس

 ةریدر خصوص حرکت، ثبات و زنج  د یمف  ی اطلاعات(  FMS)  1عملکردیحرکت    گریغربال  هایآزمون 

فراهم    یحرکت نها  کندمیرا  در  طراح  تیکه  ضرور  یعملکرد  یالگوها  یبه  .  شوند می  منجر  یو 

 ق یاز طر  ،اختلالاتبا هدف شناخت  و  ها  ست یوتراپ یزیتوسط ف  ،یحرکت عملکرد  گریغربال  هایآزمون 

 یریپذانعطاف  ،ی هماهنگ  یابیارز  یآزمون برا   نیا  .شودمیاستفاده    یناهماهنگ حرکت  یالگوها  ةمطالع

 ایمطالعهدر  .  (6)  قرار گرفته است  پژوهشگران  مدنظر  ایفرایندهطور  به  و تنه  یمرکز  ةیو استقامت ناح

خطر    ینیبشیپ   یبرا  یاریعنوان معآزمون به  نیا  ی بیترک  ة، نمرو همکاران انجام شد  2کوک که توسط  

بررس  هایورزش در    بیآس طبق  (7,8)  شد  یمختلف   ترین متداولو    مؤثرتریناز    یکی  هاپژوهش. 

ورزشک  یبرا  هاروش عملکرد  است  ینیتمر  هایشیوه از    استفاده  ارانبهبود  و    اردی  .(9)  مناسب 

  کا یامر  2006  یدر طول تورنمنت مل  را  ی آزاد و فرنگ  رانیگیکشت  هایآسیب(  2008)   3کاماستوک

در هر    بیساعت گزارش کردند. نرخ آس  1000در    8/5  بیبا نرخ آس  بیآس  138کردند و    سهیمقا

 
1. Functional Movement Screening  

2. Cook 

3. Yard and Comstock 
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 ن یب  نرخ آسیباما  د،  ( گزارش ش6/4)  یفرنگ  یاز کشت  بیشترآزاد    یساعت مسابقه در کشت  1000

آماری   یکشت  هایسبک  لحاظ  نبود  به  در    ایمطالعهنتایج  .  (2)  معنادار  نمرات    خصوصکه  ارتباط 

  ةسابقگیرانی که  کشتی  داد، نشان  گیران انجام شده استکشتیقبلی    یبسآ  ةسابقو    FMSآزمون  

با  آسیب قبلی داشتند بر    . کسب کردند  کمتری  FMS  نمرات  قبلی  نفرات بدون آسیب، در مقایسه 

ابزاری برای ارزیابی خطر آسیب در    FMSپیشنهاد دادند آزمون  پژوهشگران    ، اساس نتایج این پژوهش

ورزشی    هایآسیب پیشگیری از    ة مربیان کشتی در زمین  ،و همچنین  شود  در نظر گرفتهگیران  کشتی

عنوان هرا نیز ب FMS هایآزمون پزشکی،    هایآزمایشراستا با و شناسایی ورزشکار مستعد آسیب، هم

 . (10) گیرندکار ه معتبر ب یابزار

مرکز است  یاتیح  ایهجنب  یثبات  بدن  فراهم  نه  رایز؛  از  را  تعادل  و  قدرت  بلکه    ، کندمیتنها 

عضلات تنه است که به بدن اجازه    یسازفعال  یبرا  ایبرنامهشیپ   ای کننده  میکننده و تنظینیبشیپ 

  یایمزا  نکهی. با وجود ارا کنترل کند  اسکلتیاختلالات    دنیو دو   ی ضربه، پرتاب  های فعالیت  ی طدهد  می

پ   یثبات مرکز  ناتیتمر طور به  یدرد و عملکرد ورزشبهبود کمر  ،یورزش  هایآسیب از    یریشگیدر 

نتا  گزارشگسترده   دربارةپژوهش  جیشده،  ا  ها  ثبات    ناتیتمر.  (11)  متناقض است  ناتیتمر  نیاثر 

رو  یمرکز  ةیناح پا  ک یمکان  یبدن  استتأثیربدن    یمرکز  ی ناح  ی عضلان-یعصب  یداریو  و    گذار 

  ة یناح  یداری پا  ناتی. تمردهد شدت تحت تأثیر قرار میرا به  ی و تحتان   ی فوقان   هایاندامعملکرد    درنتیجه

  حفظ مرکز جرم بدن   یبرا  ردف  ییتوانا  نیمرکز بدن و همچن  یداریثبات و پا   ةبه قدرت، توسع  یمرکز

  ةینظران ناحاز صاحب  یاریبس  نیهمچندهد.  را افزایش می  و تعادل شود  میمنجر  سطح اتکا    یبالا  در

 یز آنجا که در کشتا  . دانندمی  یورزش  یاز عملکردها  یاریدر بس  یدیکل  ایمؤلفهرا    یثبات مرکز

تنه داشته باشند تا بر    ةیدر ناح  یادیثبات ز  دی با  رانیگیشت، کاستعوامل    ترین مهماز    ی کیثبات  

  ن یدر ا.  ( 12)  استفاده کنند و فنون خود را به اجرا بگذارند  ی آن بتوانند از مفاصل اندام فوقان  یمبنا

  هایموفقیت آن    قیاست که از طر  یو علم  ینیتمر  هایروشاز    یکی  زین  یعضلان-یعصب  ناتیتمر  انیم

و    یچابک   ،ی تعادل  ناتیشامل تمر  ی عضلان -ی عصب  ناتیشده است. تمر  گیرانکشتی  بینص  یر یچشمگ

 ی خوببهو استقامت را    تمهم قدرت، سرع   تیزمان سه قابلهم  ناتینوع تمر  نیا.  است  کیومتریپلا

  یعضلان -ی عصب  ناتیمثال تمر  ؛ برایکنندمی  تیعصب و عضله را تقو  ی و هماهنگ  دهندمی  شیافزا

قدرت   شیافزا  یبرا  یمختلف ورزش  هایرشته است که ورزشکاران    ینیتمر  تکنیک  ینوع   ک،یومتریپلا

 .  (13) دهندمیانجام  شانانفجاری و توان 

و    اندیافته  یادیز  تی محبوب  ریاخ  هایسالدر    یعضلان- یعصب  ناتیو انواع تمر  یثبات مرکز  ناتیتمر

  ،نیهمچن اند واستفاده شدهمختلف  یورزش هایرشته و  یجسمان ی آمادگ هایبرنامهدر انواع مختلف 

  های آسیبوقوع    شیبا توجه به افزا  دارند.   یبخشنو توا  بیاز آس  یریشگیپ   هایبرنامهمهم در    ینقش
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.  است  ع یشا  یامر  ایحرفهو    یرقابت  هایورزشاز فصل ورزشکاران در    شیپ   گریغربالامروزه    ،یورزش

کوک  .  (14)  شودمیاجرا انجام    یراهبردها  یارتقا  نیو همچن  بیاز آس  یریشگیمنظور پ به  گریغربال

  هایآزموناز فصل و عوامل مرتبط با اجرا،    ش یپ   گری لغربا( با در نظر گرفتن  2006)  1و همکاران

FMS  از ینشان داد ورزشکاران با امت  زین  ایحرفه  هایفوتبالیست  یرو  پژوهش.  ( 7)  اندکرده  یرا معرف  

  هایآسیب مستعد وقوع    شتریدرصد ب  51و    یکل  بی مستعد آس  شتریبرابر ب  شش،  FMSدر    14کمتر از  

گزارش شد که زنان ورزشکار با    یزنان ورزشکار دانشگاه   یرو  ایمطالعهدر    نیهمچن.  (6)   نددیشد

از    ازیامت ب  چهار،  FMSدر    14کمتر  آس  شتریبرابر  آزمون(14)  اند ب ی مستعد  این   در   تواندمی   . 

  گردد باز  یورزش  نیادیبه م  تواندمی  یجراح  ا ی  یدگ یدب یآسورزشکار پس از    برای اینکه  یریگمیتصم

 صفر   اس یاست که با مق  یآزمون حرکت  هفتمتشکل از    FMSباشد. آزمون    هکنندن ییتع  ابزاری  ر،یخ  ای

  های موجود،پژوهشطبق    .است  21  آن  نیدر ا  ازاتیامت  بیشترینمجموع    و  شودمی  یابیارز  سهتا  

 .  (14)  ندکمی بیفرد را مستعد آس 14کمتر از  ازیامت

که   اندعوامل ذاتی بالقوه مهمی  (16)  3مرکزیو ثبات    (15)2عضلانی -عصبیکنترل  گزارش شده است  

 ثبات مرکزی اهمیت  رپژوهشگچندین . ددهنمیتحت تأثیر قرار  انورزشکاررا در دیدگی آسیب خطر 

تحتانی    ایمؤلفه را   اندام  مناسب  حرکت  برای  برای ی  ارتقاو    (17,18)اصلی  پروگزیمال  ثبات 

و    مرکزیو همکاران بین ثبات  4اوکادا ،  با این حال  .( 12,19)  اندکردهگزارش    پذیری دیستالجنبش

عنوان توانایی  پیچیده است و به  یمفهوم  . ثبات مرکزی(20)  دپیدا نکردندار  نا مع  یارتباط FMS نمرات 

نترل نیرو و حرکت به قسمت  ، انتقال و کتولید بهینه  ةروی لگن و اجاز  کنترل موقعیت و حرکت تنه

تمرینی حس    هایبرنامهاز    برخی.  (12)  ورزشی یکپارچه تعریف شده است  هایفعالیتانتهایی در  

با تعادل، قدرت و تمرینات خاص رشته   5عمقی پیشینه گزارش شده ورزشی    هایهمراه  ادبیات  در 

  ةنمر  گزارش کرد ده روز تمرینات حس عمقی باعث افزایش   (2018)ای  در مطالعه  6سیمینسکی   .است

FMS    گزارش   (2019صابریان امیرکولایی و همکاران )  .(21)  شودمیجوان والیبال  بازیکنان زن  در

بازیکنان نوجوان بدمینتون   FMS  ة بال روی تعادل و نمرهشت هفته تمرین با توپ سوئیسکردند  

  ة اثر تمرینات ثبات مرکزی بر نمرگزارش کردند  (  2019همکاران )و  باقریان  .   (22)  است  گذارتأثیر

FMS  شش  ( در پژوهشی اثر2018و همکاران ) 7کریستین . (23)است ورزشکاران دانشگاهی معنادار
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در    .(24)سال معنادار گزارش کردند    12تا    7پسر  نوجوان    FMS  28نمرة  بر    را  تمرینات تعلیقی  هفته

برنام  دیگر  ایمطالعه هفته  چهار  شامل  حرکتی    ةاثر  باند  بنیادی  و  بدن  وزن  با  مقاومتی  تمرینات 

بنابراین پیشنهاد    بررسی و پیشرفت کمی گزارش شد.ساله    15-11  نوجوان   FMS  22  ةنمرر  الاستیک ب

های بیشتری به پژوهشتمرینی در بهبود حرکت عملکردی کودکان    هایبرنامهبرای تعیین اثر  شد  

 .  (25)نیاز است 

  ادیز  وعیش  لیبه دل  نیو همچن  است  پر طرفدار  یورزش  ،نوجوانان  نیدر ب  ژهیوبه  ،یکشت  که  جااز آن

در پیشگیری   تواندمیاز فصل    شیپ   یعملکردت  احرک  گریغربال  هامروز   ،گیرانکشتی   انیدر م  بیآس

  نیبشیپ   یابزار  تواندمی  FMSگذشته نشان داد آزمون    های، پژوهشنیهمچن  باشد.  مؤثر  از آسیب

کم   یعملکردشان در حرکت  گریغربالآزمون  ی که نمرة  و ورزشکاران  باشد  ورزشی  هایب ی آس  برای

که اثر تمرینات ثبات مرکزی و    پژوهشی یافت نشد با توجه به اینکه    . اندبیمستعد آس  شتریب  است،

 ةمقایسپژوهش حاضر به  ،بررسی یا مقایسه کرده باشد  گیرانکشتی FMS ةعضلانی را بر نمر-عصبی

پسر   گیرانکشتی  یعملکردحرکت    گریغربالبر آزمون    ی عضلان-ی عصبو    یثبات مرکز  ناتیاثر تمر

  پرداخته است.سال  12تا  9
 

 روش پژوهش  
ن نوع  از  حاضر  صورت  یتجربمهیپژوهش  به  که  سه  طرح  است  باپژوهشی  و  شیپ   گروهی  آزمون 

( و  یعضلان -یعصب  ناتیو تمر  یثبات مرکز  ناتی)تمر  یدو گروه تجرب  ه و شاملاجرا شدآزمون  پس

را    پژوهش  یآمار  ةجامع.  استگروه کنترل    کی شهرستان   ةسال  12تا    9پسر    گیرانکشتیحاضر 

به    ورود  یارهایمع  . انتخاب شدندصورت هدفمند  به  یآزمودن  45  ،انیم  نیدادند. از ا  لیتشک   نیاسفرا

  یو تحتان   یاندام فوقان   یجراح  ای  بیآس  ةگونه سابقچینداشتن هسال،    12-9  یسن  ةدامن  شامل  پژوهش

  یدر کشت  یورزش  ةسابقسال    دو  کم دستماه گذشته، داشتن    ششدر   ی عضلان- یعصب  های بیماری  ای

  یدگ ید  بیآس  ،ینیجلسات تمر  غیبت از  یمتوال  ةجلس  دو متناوب و    ةجلس  سه  نیز  خروج  یارهایمع  بود.

افزار بر اساس نرم  ها آزمودنیتعداد    .بود  پژوهش روند    ةادام  نکردن با  یهمکار  و  ینیتمر  ةدر طول برنام

توان و    05/0  =، ضریب آلفا7/0  =اثر  ةو با در نظر گرفتن پارامترهای انداز  3پاور  یجتعیین حجم نمونه  

سال بودند که پس    12تا    9پسر    ریگیکشت  45  شامل   ها آزمودنی  محاسبه شد.   نفر  45،  8/0  =آزمون

  یدر سه گروه کنترل، تجرببا استفاده از پرتاب تاس  و   یصورت تصادفهب  هیاول  هایارزیابیاز انتخاب و  

. بدین صورت که  اعداد  شدند  میتقس  (یثبات مرکز  ناتی)تمر  2  یتجرب  و  (ی عضلان  یعصب  ناتی)تمر  1

و   5عضلانی و اعداد  -تاس برای گروه تجربی عصبی  4و    3تاس برای گروه کنترل، اعداد  روی    2و    1

   برای گروه تجربی ثبات مرکزی در نظر گرفته شد. 6
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  مورد نظر هایآزمودنی و  ندرفت نیاسفرا یکشت  هایباشگاهبه   هانمونهانتخاب  برای ،ابتداپژوهشگران 

سن، قد    یابیانتخاب شدند. پس از ارز  پژوهشورود به    یارهایکمک مع  هو ب  گریغربالبا استفاده از  

و   ینیدر سه گروه تمرصورت تصادفی  به  هاآزمودنی  ها،آزمون به    و اطلاعات مربوط  هاآزمودنیو وزن  

قر ا  ارکنترل  از  قبل  اجرا  ناتیتمر  نکهیگرفتند.  روند  شود،  و   یشروع  ورزشکاران  به  پژوهش 

آزمون . پس از آن  ها دریافت شد از آنشرکت در پژوهش    ةنامتیداده شد و رضا  حیتوضشان  هایخانواده

 .  انجام شد هاآزمودنی ةیکل  یبرا یعملکردحرکت  گریغربال

پروتکل    1  یگروه تجرب  ند.را انجام دادکشتی    جیرا  ناتیگروه کنترل تمرآزمون،    هفته  ششدر طول  

هفته، هر   ششرا به مدت    یثبات مرکز  ینیپروتکل تمر  2  ینیو گروه تمر  یعضلان -یعصب  ینیتمر

 زمانتمرینی بر اساس مدتبرنامة  دو  حجم و شدت    .اجرا کردند  قهیدق   30جلسه و هر جلسه    سههفته  

برنامة  رونده برگرفته از  پیشعضلانی  -عصبی تمرینات    ةبرنام  .شد  سانات هماجرای تمرین  و جلسات

پیشنهادشده توسط    از برنامة تمرینی  ثبات مرکزیبرای تمرینات  و  بود    (26)  1تمرینی کلارک و بوردن

  افزایش یافت  سختی تمریناتو    اجرای تمرینات تعداد تکرار تمریندر طول  استفاده شد.    (27)  2ریز جف

تمرینات(   )تعداد  تمرینات جدید  تمر  ینیتمر  هایبرنامهشد.  اضافه  و  از شروع   ی تخصص  ناتیقبل 

پ   یکشت به  از    FMSزمون  آساجرا شد. اطلاعات مربوط   ی در شرایط  تمرین  هفته  خاتمة ششبعد 

  ی )گروه تجرب  یعضلان -یعصب  ناتیهفته تمر  شش  ینیتمر  هایگروه  .شد  یابیارزآزمون  پیشمشابه  

جلسه در هفته    سهرا تحت نظارت متخصصان در قالب  (  2  ی)گروه تجرب  یثبات مرکز  ناتی( و تمر1

 ی مطابق دستورالعمل  هاآزمودنی  نی هر جلسه تمر  یدر ابتدا  ینیانجام دادند. در هر دو نوع پروتکل تمر

دوچرخه   هایدستگاهبا استفاده از    قهیدق  10  - 7به مدت    بود،   قرار داده شده  شاناریکه از قبل در اخت

انجام چند حرکت   اب  قهیدق  5  -3و سپس به مدت    پرداختندمیبه گرم کردن بدن خود    لیتردم  ای

ش شامل  در این پژوه   شدهابزارهای استفاده  .شدندمیآماده    ناتیشروع تمر   یبرا  یو عموم  یکشش

   عات فردی و ترازوی دیجیتال بود.ثبت اطلا ةنام، پرسش، قدسنجFMSکیت 

  ها محدودیت  ییشناسا  تیکه قابل  است   یآزمون حرکت  هفتشامل    یحرکت عملکرد   گریغربال آزمون  

ارا دارندنرمال    یحرکت  یالگوها  راتییو تغ و    یحرکت  ةریتحرک زنج  نیتعامل ب  برای  هاآزمون  نی. 

ایایی درون  پ   3رایت و همکاران   .اند شده  یطراح  یحرکت عملکرد  یالگوها  یاجرا  یلازم برا  یداری پا

و    83/0تا    11/0به ترتیب    سال 15تا    11نوجوانان  در   FMSرا برای آزمون    5و بین آزمونگر   4گرآزمون 
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بازیکن نوجوان   28را در    FMSکلی نمرة   ICC  1و همکاران  . پارنتو( 25)گزارش کردند    88/0تا    23/0

  آزمون  موعهمج نیا . (28)( گزارش کردند 98/0 -92/0اطمینان  ةفاصل )  96/0سال(  16 -13هاکی )

  هایارزیابی یبرا از آن دنتوانمیسهولت بهمربیان  لیدل نیو به همست قابل اجرا قهیدق تا ده پنجدر 

، گام به جلو  مانع  ی، گام برداشتن از رومجموعه شامل اسکات کامل  نی. اکننداز فصل استفاده    شیپ 

 یداری و پا  تنه  یداریپا   ی، شنالصورت صاف و فعا به، بالا آوردن پا  شانه  یریپذتحرک،  خط  کیدر  

  یآزمونگر متوسط تا خوب ن یآزمونگر و بدرون یی ا ی( پا2012و همکاران ) 2هن یت. (14) است یچرخش

با    یآزمون را آزمون  نیا  زی( ن2010و همکاران )  3چوربا  .  (29)  گزارش کردند  هاآزمون   نیا  یرا برا

آزمون ورزشکار را   نیدر ا  14کمتر از    ازیکردند امت  انیگزارش و ب  بیآس  ینیبشیپ   یبرا  یکاف   ییروا

 ازیکه امت  است  21آزمون    نیدر ا ازاتیامت  بیشترین. مجموع  کندمی  بیمستعد آس  شتریبرابر ب  چهار

از   گ  14کمتر  آس  ها پژوهش  زارشطبق  مستعد  را  ا.  ( 14)  دکنمی  بیفرد   یبرا  پژوهش   نیدر 

  .استفاده شد  «پژوهان امروزورزش »کت ساخت شر FMS تیاز ک یریگاندازه

 :بدین صورت است یحرکت عملکرد گری غربالآزمون  یدهازیامتة نحو

 امتیاز  3انجام صحیح حرکت بدون حرکات جبرانی: الف( 

 امتیاز  2انجام حرکت با حرکات جبرانی: ب( 

 امتیاز  1انجام حرکت بدون حرکات جبرانی:  ناتوانی ازج( 

 امتیاز صفرایجاد درد حین انجام حرکت یا انجام آزمون آشکارسازی: د( 

(  2006)  4، بورتن و هوگنبومکو ک  یبندمیآن طبق تقس  یدهازیامت  ةو نحو  FMS  یاجرا   یطورکلبه

 .  ( 8) انجام شد

منظور به.  است  یچابک  ،یکشش  ، یریانعطافپذ  ،یمقاومت  ناتیاز تمر  یبیترک  یعضلان-یعصب  ناتیتمر

  هاثانیهتعداد تکرارها،    شیبار )افزااصل اضافه  ،ینیتمر  ةدوردر طول مدت    ناتیتمر  یاثربخش  شیافزا

 . (1 شمارة  )جدول  اعمال شد( نیو نوع تمر

 

 

 

 

 

 
1. Parenteau-G et al 

2. Teyhen 

3. Chorba 

4. Burton and Hoogenboom 
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عضلانی-تمرینات عصبی -1جدول   

تمرین شمارة  اجرا  ةنحو   

1 
تعادل و سپس تخته را به سمت عقب و جلو حرکت دادن،   ةایستادن با پاهای موازی روی تخت

ثانیه استراحت  10ثانیه و سپس  30حرکت به مدت   ةادام  

2 
  ةحرکت دادن، ادام  دو طرف تعادل و سپس تخته را به ةایستادن با پاهای موازی روی تخت

ثانیه استراحت  10ثانیه و سپس  30حرکت به مدت   

3 

درجه( و در حرکتی   20ند )حدود ز لغزان در حالی که پاها از یکدیگر کمی با ة ایستادن روی تخت

  10ثانیه و سپس  30حرکت به مدت   ةحرکت دادن، ادام  دو طرف دورانی تخته را از جلو به 

 ثانیه استراحت 

.اندروی باسن قرار گرفته هادستدر حالی که زانوها کمی خم و  3تا  1تکرار تمرینات  4  

5 
ثانیه تعادل تخته را حفظ کردن، تکرار تمرین در   10پا روی تخته و برای ایستادن به صورت تک

بین هر دو تکرار  ایثانیه 10 هایاستراحتشش وهله با   

 

 یعضلان-یعصب ناتیپروتکل تمر -2ل  جدو

 وضعیت چشم       تعداد تکرار    تمرین ةشمار مرحله

1 ةهفت  

ایستادن روی یک پا )سطح زمین(، ایستادن روی یک پا و بالا آمدن پای دیگر تا نزدیک شکم، اسکات با  

صورت  بهمثل گرفتن توپ )سطح زمین و وضعیت چشم  هایفعالیتیک پا، روی یک پا ایستادن و انجام 

 باز( 

2 ةهفت  
صورت  زمین، وضعیت چشم به )سطح  45تا  30 ةاول همراه با اسکات با یک پا تا زاوی   ةهفتتمرینات 

 بسته( 

3 ةهفت  
با چشم    2و  1روی پد، آشنایی با تمرین  3تکرار با چشم باز(، آشنایی با تمرین  ده ) 2، تمرین 1تمرین 

 بسته 

4 ةهفت  
تکرار چشم باز(،   پنج)  3تکرار چشم بسته(، تمرین  چهارتکرار چشم باز و  چهار)  2، تمرین 1تمرین 

)چشم بسته روی پد(   3تمرین آشنایی با   

5 ةهفت  
تکرار چشم بسته(،   5 پنجتکرار چشم باز  پنج ) 3تکرار چشم بسته(، تمرین  چهار)  2، تمرین 1تمرین 

5و  4آشنایی با تمرین   

6 ةهفت  
  سهتکرار چشم باز و  چهار)  5تکرار چشم بسته(، تمرین  پنجتکرار چشم باز،   پنج ) 4، تمرین 1تمرین 

 تکرار چشم بسته( 
 

نشست، پل از بغل،  ودرازمهینشکم،    نییپا  نات یتمرحرکت )  پنجشامل    یثبات مرکز  ی نیپروتکل تمر

سطح  یبر مبنا ناتیتمرهر یک از . (3 شمارة )جدول استدرازنشست با چرخش، پل در حالت دمر( 

انجام حرکات    ة اجازنداشت،    ی تسلط کاف  ینییپادر سطح  آزمودنی  که    ی و تا زمان  شد انجام می  یقبل

و فشار    حیصح  یبا توجه به اجرا  نیهر تمر  ی جیتدر  ش یبار و افزا. اضافهشدنمیداده  به او  سطوح بالاتر  
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تمر  شد.کنترل و مشخص    ی قبل  ةدر جلس  نیتمر از شروع  و    حیحفظ پوسچر صح  ةنحو  ناتیقبل 

 داده شد. آموزش  هاآزمودنیتنفس درست به  تیاهم
 

 یثبات مرکز ینیپروتکل تمر -3جدول 

 تمرینات  مرحله

1 ةهفت  
  دونشست با چرخش )تمامی تمرینات در ونشست، پل از بغل، درازو درازتمرینات پایین شکم، نیمه

تکرار(  دهست با   

2 ةهفت  
  سه نشست، پل از بغل، دراز نشست با چرخش )تمامی تمرینات در و درازتمرینات پایین شکم، نیمه

تکرار(  دهست با   

3 ةهفت  
  دونشست با چرخش )ونشست، پل از بغل، درازودرازنیمهتکرار(،  ده ست با  دوتمرینات پایین شکم )

تکرار(  15ست با   

4 ةهفت  
تکرار(، پل   15ست با  دوچرخش )نشست با ونشست، پل از بغل، درازو درازنیمهتمرینات پایین شکم،  

( ایثانیه دهست   دودر حالت دمر )  

5 ةهفت  
  دونشست با چرخش )ونشست، پل از بغل، درازودرازنیمهتکرار(،  ده ست با  دوتمرینات پایین شکم )

( ایثانیه 10ست   سهتکرار(، پل در حالت دمر ) 20ست با   

6 ةهفت  
  دونشست با چرخش )ودرازنشست، پل از بغل، ودرازتکرار(، نیمه 10ست با   سهتمرینات پایین شکم )

( ایثانیه 15ست   دوتکرار(، پل در حالت دمر ) 20ست با   

 

استفاده شد. نرمال    میانگین و انحراف استاندارد  یفیاز آمار توص  رهایمتغ  فیتوص  برایمطالعه    نیدر ا

از   پژوهش   هایداده  لیوتحله یتجر  برایشد و    یبررس  لکیروویآزمون شاپ استفاده از    ها بابودن داده

والیس،    یآمار  هایآزمون  تعق  واریانس   لیتحل  ،همبسته  یت کروسکال  آزمون  در سطح  LSD یبیو 

  .استفاده شد 05/0کمتر از  Pمعناداری 

 

 پژوهش یهاافتهی
تشک  12تا    9پسر    گیرانکشتیرا    پژوهش   ن یا  هایآزمودنی توصیفی  ند.  دادمی  لیسال  تحلیل 

و)فردی    هایویژگی وزن  قد،  تود  سن،  پیشآزمون  هاآزمودنی  ( بدنی  ةشاخص  نتایج  تفکیک   و  به 

و کروسکال    راههکی  انسیوار  زیآزمون آنال  ج ینتا  ارائه شده است.   4  ة پژوهش در جدول شمار  های گروه

وجود ندارد  آزمون در پیشمعناداری  پژوهش اختلاف   هایگروهدر این متغیرها بین نشان داد  والیس

(05/0<P.) 
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 آزمون در پیش پژوهش در سه گروه هاآزمودنیتوصیفی  هایویژگی -4جدول 

 p میانگین ±انحراف معیار  تعداد  گروه متغیر

 سن )سال( 

 13/10 ± 20/2 15 کنترل

 40/11 ± 02/1 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  27/0

 46/10 ± 55/1 15 عضلانی -عصبیتجربی تمرینات 

 قد )متر( 

 39/1 ± 36/0 15 کنترل

 48/1 ± 12/0 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  29/0

 40/1 ± 43/0 15 عضلانی -عصبیتجربی تمرینات 

 وزن )کیلوگرم( 

 46/47 ± 06/4 15 کنترل

 13/49 ± 69/2 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  095/0

 73/48 ± 28/3 15 عضلانی -عصبیتجربی تمرینات 

 بدنی   ةشاخص تود

 72/22 ± 96/1 15 کنترل

 34/21 ± 12/1 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  07/0

 99/22 ± 80/1 15 عضلانی -عصبیتجربی تمرینات 

 FMSکلی   ة نمر

 06/14 ± 43/1 15 کنترل

 7/14 ± 51/0 15 مرکزی تجربی تمرینات ثبات  52/0

 92/13 ± 26/1 15 عضلانی -عصبیتجربی تمرینات 

 اسکات کامل 

 51/0 ± 24/2 15 کنترل

 3/2 ± 55/0 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  80/0

 12/2 ± 43/0 15 عضلانی -عصبیتجربی تمرینات 

 گام برداشتن از روی مانع 

 26/1 ± 13/0 15 کنترل

 22/1 ± 56/0 15 تمرینات ثبات مرکزی تجربی  03/1

 34/1 ± 39/0 15 عضلانی -عصبیتجربی تمرینات 

 گام به جلو در یک خط 

 65/0 ± 37/2 15 کنترل

 32/2 ± 27/0 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  68/0

 4/2 ± 63/0 15 عضلانی -تجربی تمرینات عصبی

 پذیری شانه تحرک

 81/0 ± 86/1 15 کنترل

 61/1 ± 9/0 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  79/0

 7/1 ± 92/0 15 عضلانی -تجربی تمرینات عصبی

 بالا آوردن فعال پا 

 49/0 ± 48/1 15 کنترل

 97/1 ± 34/0 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  62/0

 63/1 ± 41/0 15 عضلانی -تجربی تمرینات عصبی
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 آزمون در سه گروه پژوهش در پیش هاآزمودنیتوصیفی  هایویژگی -4جدول 

 p میانگین ±انحراف معیار  تعداد  گروه متغیر

 شنای پایداری تنه 

 19/0 ± 14/2 15 کنترل

 36/2 ± 21/0 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  35/0

 25/2 ± 16/0 15 عضلانی -عصبیتجربی تمرینات 

 پایداری چرخشی 

 3/0 ± 96/1 15 کنترل

 83/1 ± 23/0 15 تجربی تمرینات ثبات مرکزی  84/0

 79/1 ± 34/0 15 عضلانی -تجربی تمرینات عصبی

 

کوواریانس و تی    آنالیزکه با آزمون شاپیروویلک مشخص شد، از آزمون   ،هادادهبا توجه به نرمال بودن  

ثبات مرکزی،    هایگروهدر    FMS  ةنمر  گروهیبین گروهی و درون  ةمقایس  برایهمبسته   تمرینات 

 ارائه شده است.نتایج آزمون تی همبسته   5 ةدر جدول شمار. استفاده شد عضلانی و کنترل-عصبی
 

   ناتیاعمال تمراز  قبل و بعد  FMS یکل ةنمر ةسیمقا یهمبسته برا یآزمون ت -5جدول 

 گروه

 آزمون پیش

 ±انحراف معیار 

 میانگین

 آزمون پس

 ±انحراف معیار 

 میانگین
T P 

 09/0 21/6 96/14 ± 08/1 06/14 ± 43/1 کنترل

 001/0 46/7 93/17 ± 75/0 7/14 ± 51/0 تجربی تمرینات ثبات مرکزی 

 001/0 07/8 60/16 ± 48/0 92/13 ± 26/1 عضلانی -عصبیتجربی تمرینات 
 

  ی کل  ةبر نمرعضلانی  -عصبیو    یثبات مرکز   ینیتمر  ةاثر برنام  ةدهندنشانهمبسته    یآزمون ت  جینتا

FMS  ( 05/0بود≥P.)   سه آزمون، بین  نتایج آزمون آنالیز کواریانس نشان داد پس از کنترل اثر پیش 

  شمارة  )جدول  وجود داردآزمون  در پس  داریا اختلاف معنعضلانی  -کنترل، ثبات مرکزی و عصبی   گروه

6) (05/0≥P) .از آزمون  هاگروهدو به دو   ةمقایس برایLSD (. 7 شمارة استفاده شد )جدول 
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 FMS یکل  ةآزمون نمرمستقل بر پس ریمتغ تأثیر یبررس -6جدول 

 F df P Eta squared میانگین گروه آزمون  ةمرحل متغیر

  ة نمر

کلی  
FMS 

 96/14 کنترل آزمون پس

72/6 2 004/0 24/0 
 آزمون پس

تمرینات ثبات  

 مرکزی 
93/17 

 آزمون پس
-تمرینات عصبی

ضلانی ع  
6/16 

 
 هاگروهدو به دو  ةمقایس برای LSDنتایج آزمون تعقیبی  -7جدول 

 P اختلاف میانگین گروه گروه متغیر

کلی   ة نمر

FMS 

 کنترل
 002/0** - 99/4 تمرینات ثبات مرکزی 

 004/0** - 60/4 عضلانی -عصبیتمرینات 

 09/0 69/1 عضلانی -عصبیتمرینات  تمرینات ثبات مرکزی 

 P<05/0داری در سطح امعن**
 

تمرینات -و کنترل  تمرینات ثبات مرکزی-بین گروه کنترل  دهدمینشان    LSDنتایج آزمون تعقیبی  

در گروه    FMSکلی    ةنمرکه افزایش    طوریبه  ؛(P≤05/0)وجود دارد    یداراختلاف معنا  عضلانی-عصبی

عملکرد گروه تمرینات    دهدمیهمچنین نتایج نشان    . بیشتر از دو گروه دیگر بود  ثبات مرکزیتمرینات  

با وجود  بهتر است،گروه کنترل    از  عضلانی -عصبی ثبات    FMSکلی    ةنمر  اینکه  اما  تمرینات  گروه 

  نیستاین اختلاف بین دو گروه تجربی معنادار    بهتر است،  عضلانی-گروه تمرینات عصبی  ازمرکزی  

(05/0<P). 
 

   گیرینتیجه بحث و 
هدف   با  حاضر  تمر  ةسیمقاپژوهش  مرکز  ناتیاثر  عصب   یثبات  آزمون    یعضلان -یو    گریغربالبر 

شد.   سال  12تا    9پسر    گیرانکشتی  یعملکرد آنال  ج ینتا  انجام  ب  انسیوار  زیآزمون  داد    نینشان 

وجود ندارد.    یدارااختلاف معنسه گروه مورد مطالعه    در  یبدن  ةسن، قد، وزن و شاخص تود  یرهایمتغ

بر    یعضلان -ی و عصب  یثبات مرکز  ینیتمر  ةاثر برنام  یبررس  برایهمبسته    ی مربوط به آزمون ت  جینتا

 همچنین، (.  P≤  05/0بود )  FMS  ی کل  ةبر نمر  ینیتمر  هایبرنامه  نیا   تأثیر  ةدهند نشان  FMS  ی کل  ةنمر

 یکنترل، تجرب  گروهسه    نیآزمون، بشینشان داد پس از کنترل اثر پ   انس یکوار  زیآزمون آنال  جینتا

 ة سیمقا  برای(.  P≤05/0وجود دارد )  آزموندر پس  یدارااختلاف معن  یعضلان -یو عصب  یثبات مرکز
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  ناتیتمر  -ن گروه کنترلیب  دادنشان  آن    جیاستفاده شد که نتا  LSD  یبیتعق  از آزمون  هاگروهدو به دو  

  ی وجود دارد؛ دارااختلاف معن(  P≤01/0)  ی عضلان  یعصب  ناتیتمر-( و کنترلP≤01/0)  یثبات مرکز

افزا  یصورتبه تمر  FMS  یکل  ةنمر  شیکه  بود.    گریاز دو گروه د  شتریب  یثبات مرکز  ناتیدر گروه 

با وجود   اام  ،بود  بهتر  گروه کنترل  از  ی عضلان- یعصب  ناتیعملکرد گروه تمر  داد  نشان  جینتا  نیهمچن

  ی عضلان-یعصب  ناتیگروه تمر  از  آزموندر پس  یثبات مرکز  ناتیگروه تمر  FMS  یکل  ةنمراینکه  

 (. P>05/0معنادار نبود ) یدو گروه تجرب نیاختلاف ب نیا ،بهتر بود

  FMS  ی کل  ةبر نمر  یثبات مرکز  ینیتمر  ةاثر برنام  یبررس  برایهمبسته    یمربوط به آزمون ت  جینتا

بعد    گیرانکشتی  FMS  ةنمر  ؛(P  ≤  05/0بود )  FMS  ی کل  ةبر نمر  ی نیتمر  ةبرنام  نیاثر ا  ة دهندنشان

آزمون سدر پ   93/17  نیانگیبه م  آزمونپیشدر    7/14  نیانگیاز م  یثبات مرکز  ناتیاز شش هفته تمر

  مربوط  یچرخش  یداریمانع و پا  ی گام برداشتن از رو  هایمرحلهبه    شتریب  ش یافزا  ن یکه ا  یافت   شیافزا

 بود.

نتایج   توضیح  عضلاتگفت    توانمیدر  در  ستون   ثباتییب  جادیا  یبرا  یر یمتغ  ،بالاتنه  ضعف  در 

  ی هماهنگ  و  یحرکت  یالگو  ،شودمیانجام    یعملکردریصورت غلط و غ حرکت بهبنابراین    ؛ ستهامهره

 توان میبنابراین  .  (30)  یابد میافزایش    ها مهرهدر ستون    بیو خطر آس  یابد میکاهش    ی عضلان -یعصب

  ، یشکم  لیهمچون عضلات ما   یکمر  هایمهرهزمان عضلات اطراف  در انقباض هم  لیتسه  نتیجه گرفت

هماهنگی بین این  افزایش قدرت و  و همچنین    ها مهرهستون    ةکنندراستچندسر و    ، یشکم  یعرض

  جادیا یمرکز  تثبا ناتیهدف تمر ، اساس نیا. (31) افزایش دهد  را ها مهره  ثبات دارد  امکانعضلات 

است   یزندگ  ةروزمر  هایفعالیتل  طو   در  هامهرهدر ستون    یخنث  تیوضعحفظ    برای  یکیزیف  تیظرف

ا افزا  نیکه  با    .(32)  دشومی  جادای  هامهره   ستون  ةدهند ثباتعضلات    یتحمل و هماهنگ  شیعمل 

 سه   یزکمر  صورتبه  و   شودمیگفته    یمربند لگن کمجموعة ران و    ینترل و هماهنگ کبه    یزکثبات مر

  یموضع  نترلک  شامل   سطح  سه  ن یا.  کنندمی  یارکهم  هم  با   و   گذارندمی  اثر  هم   یرو  که  دارد  سطح

  سطح ن سه  یاز ا  یکرد در هر  کاختلال عمل.  است  یتینترل وضعک و    یلگن  -یمرک  نترلک  ، هامهره

 نترلک  در  اختلال  مثال   یبرا  ؛ دهد  قرار  ریتأث  تحت  یتکحر  رةیزنج  در  را  گری د  های بخش  تواندمی

  تحت  را  بدن  ی لک  تعادل  و  یتیوضع  نترلک  تیدرنها   تواندمی  یلگن-یمرک  نترلک  و   هامهره  یموضع

ن است به افتادن و در معرض خطر قرار دادن فرد و  کمم  یتینترل وضعکادن  دازدست.  دهد  قرار  ریتأث

  پیت و همکارانراستا    نیکه در هم  منجر شود  یب اندام تحتانیش احتمال وقوع آسیافزا  ،جهیدر نت

ثبات    ناتیاز تمر  ی نوع   بال. تمرینات سوئیساشاره کردند بال  سیسوئ  ناتیو اثر تمر  تی( به اهم2007)

  یمرکز  ةیتنه و به دنبال آن استقامت ناح  ةیبر بهبود قدرت ناحکه  است    داریدر سطح ناپا   یمرکز

محکم و در پی    یمرکزی بدن با ایجاد سیلندر  ةتر ناحیعضلات بزرگ  ،از طرفی   .شودمنجر می  (16)



 1400تابستان و  بهار، 29، شماره 13مطالعات طب ورزشی، دوره                                                               150

.  کنند یمبرای بدن فراهم    یسطح پایدار حرکتنوعی  آن، تولید اینرسی بیشتر در برابر اغتشاشات بدنی،  

صورت یکپارچه  ه بعضلات شکمی شامل عرضی شکمی، راست شکمی، مورب داخلی و مورب خارجی 

اتکا  ایجاد  نیز  ثبات ستون فقرات و  کردنبرای فراهم   اندام  برای  تریقو  ییسطح    فوقانی و   حرکات 

مورب داخلی   ة، فشار عضلشودیمعرضی شکمی منقبض    ةعضل  هنگامی که .شوندیممنقبض  تحتانی  

قبل از شروع حرکت    ها انقباض. این  کند یم به افزایش تنش    مجبورو نیام پشتی کمری را    شودمیزیاد  

عضله داشته   یسازفعالحرکت و    برایپایدار    یاجازه دهند سطح  ها اندامتا به    شوندیم ایجاد    هااندام

شکمی و عضلات مورب شکمی نیز در الگوهای ویژه نسبت به حرکت راست  ة، عضلسوی دیگرباشند. از  

 . ( 16) کنندیم فعالیت  شروع به ، کنندیماندامی که حمایت قامت را فراهم  

کنترل و عملکرد مطلوب است.    ، یهماهنگ   ،یعضلان  ستمیتنه حفظ س  ةیناح  هایدهندهنقش ثبات

  کاهش  که  شودمی  مسابقات  ا ی  دی شد   نیتمر  نیتنه در ح  یاستقامت کمتر عضلات تنه باعث خستگ

کاهش قدرت عضلات   یبرا ی و ممکن است عامل را در پی دارد یو فوقان ی اندام تحتان انیم ی هماهنگ

  باشد، احتمالاً  4از    شتریعضلات تنه بنشان دادند اگر نسبت قدرت به استقامت    پژوهشگران.  شدبا

  ن یاز قدرت ا  شتریاستقامت عضلات تنه ب  تیاهم  شروع خواهد شد. پشت    یتحتان   عضلات  مشکلات

تا   نیز قدرت، استقامت شیبا افزا ،وجود ندارد یخط ةقدرت و استقامت رابط نیب نکهیاست. با ا هیناح

ممکن است کاهش استقامت عضلات تنه    جهیدر نت  ؛ماند میپس از آن ثابت  و    یابدمی  شیافزا  یحدود

 نیکه ا  منجر شودکاهش قدرت    بهعکس کاهش استقامت  هب  ا ی  شود  آن  ی کاهش قدرت عضلان  موجب

 است  مؤثر  یثبات مرکز  ریناپذییاز عوامل مؤثر و جدا  یکیعنوان  بهبر قدرت عضلات ران    زیکاهش ن

با  تمرینات  امکان دارد   که  شودمیو بررسی در مطالعات مختلف مشاهده    پژوهشبا    .(12)   مرتبط 

.  کندکمک  عضلانی ساختمان عضلات تنه    سازیفعالمرکزی بدن به بهبود الگوهای    ةپایداری ناحی

 ارائه فظ کنترل قامت ایستا  ح  طولمناسب و پایداری تنه در    سازیفعالموارد نیز اهمیت    بعضی ازدر  

 تیعموم  ینیو بال  یورزش  موقعیتاست که در    یدینسبتاٌ جد   یابیابزار ارز  FMSآزمون  .  شده است

زمان توان عضلانی، تعادل، ثبات مرکزی و  هم  توانند می  FMSاستفاده از    ارزیابان با   .ستکرده ا  دایپ 

حرکتی پروگزیمال تا دیستال   ةحرکتی و زنجیر ةپذیری، دامنتنه، هماهنگی، کنترل حرکتی، انعطاف

  برخیدر  نشان دادند    یقبل  هایبررسی  ،FMSنتایج نمرات آزمون    خصوصدر    .(6)  فرد را ارزیابی کنند

بس  کمتر  FMSنمرات    ها حرفهو    ها ورزش  خطر  بیبا  آسیار  همراهیشتر  آزمون   اتنمر  ج ینتا.  اندب 

کمی دارند، در مقایسه با    FMS  ةنمر  ی کهورزشکاران  دهدمیورزشکاران نشان    یعملکرد  گریغربال

 نیز و همکاران    1سلیک  .قرار دارند بیدر معرض آس  شتری، ببیشتری دارند  FMS  ةنمر  ی کهورزشکاران

 
1. Kiesel 
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از   استفاده  دادند،  14  ةشدنییتعشیازپ   FMS  1برش  ةنمربا  آسمیزان    نشان  میان  بیبروز    در 

ورزشکارانی بود بیشتر از    برابر  78/1داشتند،    14کمتر از  ة  نمر  فصلشیدر آغاز پ   ی کهکنندگانشرکت

ب    که از نمرات    2اوکانر همچنین    .(6)  داشتند  14از    شترینمرات    ی نیبشیپ   یبرا  FMSو همکاران 

  6/16±7/1تمام داوطلبان    یبرا  FMS  نیانگیم  ةنمراستفاده کردند.   ی گروه بزرگ نظام  کیدر    بیآس

  14 کمتر ازها آن FMS که نمرات یافراد در بیاحتمال آس کوتاه مدت،  ةدورداوطلبان   در میان. بود

 ةداوطلبان دور  در میان  .داشتند  14از    شتریب  FMSنمرات    بود که  یاز افراد  شتریبرابر ب  91/1،  بود

نمرات   ی کهبا افراد  سهیدر مقا  ، کمی داشتند  FMS  که نمرات  یافراد   در  بیاحتمال آسبلندمدت،  

FMS  ب  65/1،  داشتند  14از    شتریب همکارانهمچنین  .  (33)  بود  شتریبرابر  و  ( 2013)  3لِهر 

رکت ح  گریغربالآسیب و عملکرد    ةشناختی، تاریخچجمعیت  متغیرهای کنندگان را بر اساس  شرکت

در این    بندی شدندر گروهخطکم  ةکه در دست  افرادیبندی کردند.  طبقه  خطر و پرخطردر دو گروه کم

داشتند، در قرار  پرخطر    ةدر دست  ی کهافراد  برش کسب کردند و   یمنطقهبیش از    هاینمره   آزمون

  4بوتلر   علاوه بر آن  .(34)  برابر بیشتر احتمال آسیب دیدگی داشتند  4/3خطر  کم  ةافراد دست  مقایسه با

در   را  بیآس میزان بروز    تواندمی  یعملکرد    حرکت  تیفیک  ایکردند که آ  ی( بررس2013و همکاران )

 14کمتر از     FMSةنمرکه    هایی نشانآتش  احتمال بروز آسیب در  .د یا خیرکن  ی نیبشیپ   هانشانآتش

.  ( 35) بیشتر بودبرابر   31/8 ، به دست آوردند 14از  شتریب ة که نمر  ی کسان، در مقایسه باکسب کردند 

دوطرفه    ی حرکت  هایتقارن  نبودو    افتهیرییتغ  ای   یجبران  یحرکت  یااستفاده از الگوه  FMS  نمرة  علاوه، به

با توجه به   نیبنابرا .(36) را دارد  شتریثبات و تحرک ب  معد  تیهدا  قابلیتکه    گذاردمی  شیرا به نما

افزا  یثبات مرکز  ناتیتمر  نکهیا اساس   بر  ،شودمیبدن    یمرکز  ةیقدرت و استقامت ناح   شیباعث 

و سبب    باشد  داشته  یمعنادار  تأثیر  گیرانکشتی  FMS  یکل  ةبر نمرتواند  میحاضر    پژوهش   جینتا

آل تمامی بدن کمک  تنها به افزایش استقامت و راستای ایدهنهثبات میان تنه،    .شود  FMS  ةنمربهبود  

  تأثیر  بر عملکرد بدنصورت غیرمستقیم  بلکه افزایش قدرت و ثبات در قسمت میانی تنه به  ،کند می

زمانیگذاردمیمثبت   آمادگی جسمانی    .  فاکتورهای  سایر  نیز  و  بدن  عملکرد  یابد،که    قطعاً  بهبود 

 نیز افزایش خواهد یافت.   FMSعملکرد فرد در آزمون 

عضلات تنه و اندام    یعضلان -یعصب یهماهنگ  شیباعث افزا  یعضلان-یعصب  ناتیکه تمرنیبا توجه به ا

  هایعملکرد فرد در آزمون   بهبود  یبرا  یلیدل  تواندمی  احتمالاً،  شودمی  یحس عمق  شیو افزا  یتحتان

 پ ید  یعملکرد  یتکحر  یشامل هفت الگو  FMS  آزمون  مطالعه باشد.  نیدر ا  یعملکرد  گریغربال

 
1. cut point 

2. O'connor 

3. Lehr, et al 

4. Butler 
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صورت  هپا ب میشانه، بالا بردن مستقپذیری مانع، لانچ در جا، تحرک  یاز رو   یبردارآزمون گام اسکات،

بدن را    مکانیکل  کاسکات    پید  .(36)  است  یچرخش  یداریتنه و پا  یداریپا  یشنا  ، فعال، ثبات تنه

ها، زانوها  مفاصل ران  ةمتقارن و دوجانب  ، یاز جنبش عملکرد  ایمشاهدهقابل  ی ابی، ارزکشد میبه چالش  

 ایسینه و ستون فقرات    هاشانه  ةمتقارن و دوجانب  حرکتاز    ایمشاهدهقابل  یابیارزنیز  و مچ پاها و  

  هایگامبرداشتن    هنگام  مناسب  هایمکانیک   یمانع، بدن را برا  یرو   زا  یبردارند. آزمون گامکفراهم  

گام بلند، به چالش  برداشتن  فه شامل  ین وظی. ادهندمیرخ  دن  یه در طول دوک  کشد میبلند به چالش  

ن مفاصل ران،  یب  یکنامیمناسب و ثبات دا  ی ن هماهنگیپا و همچن  یک  یرو  یی ستایدن ثبات ایشک

ااستزانو و بالاتنه   دوطرفه و ثبات مفاصل    یعملکرد  کاز تحر  ایمشاهدهقابل  یابیارز  آزمون،ن  ی. 

فراهم  ران  پاها  مچ  و  زانوها  دادن  کندمیها،  قرار  شامل  درجا  چ  یتحتان   هایاندام. لانچ    ی دمانیدر 

  فظمقاومت در برابر چرخش و ح  یبرا  ی فوقان   هایاندامتنه و    یی توانا  آزمون. در  شودمیمانند  یچیق

  ة عضل  یریپذ انعطافاز ثبات و جنبش مفصل ران و مچ پا،    ایمشاهدهقابل  ی ابیلانچ درجا ارز  ،یترازهم

  ة محدود  یابی، ارزFMS  شانه در  یریپذجنبش  مؤلفةهدف    .(36)  کند میچهارسر و ثبات زانو فراهم  

شن  کابدا  اب  یشن و چرخش خارجکبا ادا  یب چرخش داخلکیق تریشانه از طر  ةدوطرفت فعال  کحر

 ای سینه ستنشن ستون فقرات  کتف و اکا حرکت نرمال  یه آک  کند می  ی ابیارز  آزمونن  یاهمچنین،  است.  

در فلکشن   را  بدن  ییصورت فعال، توانا هپا ب  میر. بالا بردن مستقیا خی همراه با حرکات شانه وجود دارند  

تنه را حفظ   مناسبه ثبات  ک  یدر حال  ،کشد میبه چالش    خوابیده به پشت  ت  یاز وضع  یاندام تحتان

نگ  یهمستر یریپذ از انعطاف ایمشاهدهقابل یابیارز صورت فعال،هپا ب  مین بالا بردن مستقی. اکند می

 ی بدن را برا  ،تنه  یداری پا  ی. شناکندمیحفظ ثبات لگن فراهم    یدر طول تلاش برا  ینعل- و دوقلو

به چالش   فقرات  ثبات ستون  حال   و   کشد میحفظ  فوقانبر    تقارنم  صورتبه  که  ی در  فشار    ی اندام 

ارزآوردمی تنه در    ایمشاهدهقابل  یاب ی،  ثبات  بدن    ی حرکت بخش فوقان  دنیبه چالش کش  زماناز 

است   یو فوقان  ی تحتان  هایاندام  ةدیچیشامل حرکت پ  FMS یچرخش  یداریپا   مؤلفة.  کندمیفراهم  

برا ارز  یطراح  ی عضلان-ی عصب  ی هماهنگ  آزمون  یکه  و  است  ثبات    ایمشاهده  لقاب  یابیشده  از 

 .  (35) کندمیفراهم  تنه ایچندصفحه 

  های پژوهشکه طبق    یثبات مرکز نات یو اثر تمر یعملکرد گریغربال  هایآزمون تیتوجه به ماه  با

-یعصب  ناتیاثر تمر  نیو همچن  شودمیبدن    یمرکز  ةیثبات و استقامت ناح  شیافزاگذشته باعث  

  پژوهش  ن یا  ج ی، نتاشوندمیدر بدن    هماهنگی  شیمفاصل باعث افزا  های گیرنده  کیکه با تحر  ی عضلان

  بهبود اجرا و عملکرد در مفاصلبه  عضلانی  -دانیم که تمرینات عصبی بنابراین می  .است  هیقابل توج

چون   ؛خواهد داشت  FMSمثبت بر امتیاز آزمون  ی  تأثیرعملکرد در واقع  بهبود  و این    شوندمی  منجر

 ماهنگ عضلات و مفاصل است.  هاین آزمون نیز نیازمند کار و اجرای 
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 گریغربالعضلانی بر آزمون  -عصبیاثر شش هفته تمرینات ثبات مرکزی و  تا    مطالعه سعی شدن  یدر ا

اثر این تمرینات بر   ةدهند که نتایج کلی نشان  شود  یبررس  سال  12تا    9پسر    گیرانکشتیعملکردی  

شود با توجه به اهمیت یمه  یان توصیبه مرب  بنابراین، بود.    گیرانکشتیعملکردی    گریغربالآزمون  

ثبات مرکزی و  تمرینات    از  فصل و پیشگیری از آسیب ورزشی،پیش هایارزیابیدر    FMSآزمون    ةنمر

 . استفاده کنند گیرانکشتیتمرینی  هایبرنامهعضلانی در  -عصبی

  دیده آسیب   ورزشکار  حذفبه سن، مکان تمرین و    توانیمحاضر    ةمطالع کنترل  قابل  هاییتمحدوداز  

از   و  افراد،    اییهتغذوضعیت    نشدن  کنترلبه    توانیمآن  کنترل  غیرقابل  هاییتمحدود اشاره کرد 

و    مندیعلاقه، اثر روانی شرایط کرونا، تنوع در میزان  ها یآزمودنو روانی    شرایط روحی  نشدن  کنترل

 اشاره کرد.   هایآزمودنسطح انگیزش  یهاتفاوت
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