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 چکیده

حرکتی رخ می  که به صورت جبرانی برای اجرای صحیح یک تکلیف به الگوهای حرکتی نقص حرکتی

های ار هفته تمرینات مبتنی بر نقص. هدف از تحقیق حاضر، بررسی اثر چهگفته می شود ،دهد

عملکردی بر نمرات آزمون غربالگری حرکتی عملکردی در ورزشکاران کار با وزنه دارای نقص حرکتی 
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دقیقه( انجام دادند و در این مدت  40جلسه در هفته و هر جلسه  3عملکردی را به مدت چهار هفته )

از آزمون تی زوجی برای بررسی تغییرات درون  دادند. های عادی خود ادامهگروه کنترل به فعالیت

استفاده  05/0داری  گروهی و از آزمون آنالیز کوواریانس برای بررسی نتایج بین گروهی در سطح معنی

در پس آزمون نسبت به پیش  FMSهای شد. نتایج آزمون تی زوجی نشان داد در تمامی آزمون

همچنین نتایج آزمون آنالیز  (.P<05/0اداری مشاهده شد )آزمون تنها در گروه تجربی اختلاف معن

(؛ به P<05/0داری مشاهده شد )کوواریانس نشان داد در تمامی متغیرها بین دو گروه اختلاف معنی

نتایج نشان داد ای که نمرات تمامی متغیرها در گروه تجربی نسبت به گروه کنترل بهبود یافت. گونه

عملکردی  هایبود نقصهو ب FMSبود نمرات آزمون هحی موجب بهفته تمرینات اصلاچهار که 

 .ورزشکاران کار با وزنه شده است

 غربالگری حرکتی عملکردی کار با وزنه، ورزشکاران نقص عملکردی،: های کلیدیواژه
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Abstract 
movement impairments are movement patterns that occur as compensation 

for the proper execution of a task. The purpose of the present study was to 

investigate the effect of 4-week training based on functional impairment on 

functional movement screen scores in resistant training athletes with 

movement impairment. In the present study, 30 resistant training athletes 

with movement impairment, whose functional movement screen test scores 

were less than 14, were selected according to inclusion and exclusion 

criteria and randomly divided into two equal experimental (n= 15) and 

control (n= 15) groups.  The experimental group performed functional 

training based on functional impairment for 4 weeks (3 sessions per week 

and 40 minutes each session) and the control group continued their normal 

activity.  A paired t-test was used to test for within-group differences and 

covariance analysis was used to examine between-group differences at the 

significant level of 0.05. Paired t-test results showed a significant difference 

in all FMS tests in the post-test compared to the pre-test only in the 
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experimental group (P <0.05). Also, the results of the covariance analysis 

showed that there was a significant difference between the two groups in all 

variables (P <0.05). The scores of all variables in the experimental group 

were better than the control group. Results showed that four weeks of 

corrective exercises improved FMS test scores and improved functional 

impairments in resistant training athletes. 

 

Keywords: Functional impairment, resistant training athletes, Functional 

Movement Screening 
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 مقدمه

ین مقاومتی، فعالیت ورزشی محبوبی است که عموم جامعه به منظور حفظ سلامت و تناسب اندام، تمر

 فلک،)برند های مختلف جهت ارتقای سطح عملکرد ورزشی خود، از آن بهره میو ورزشکاران رشته

های ورزشی است که تمرینات مقاومتی پایه و اساس آن را . پرورش اندام یکی از رشته(2014، 1کرامر

های . مطالعات نشان داده است که ورزشکاران رشته(2010، 2بقورست، ترنر پاریش،)دهد تشکیل می

نوتارنیکولا، مونّو،  تافوری،)های ورزشی دارند قدرتی، آمادگی حرکتی کمتری نسبت به سایر رشته

تاکید بیش از حد بر تمرینات مقاومتی جهت افزایش اندازه و  ؛ از سوی دیگر،(2016، 3فررتیّ و مورتّی

دهی عضلات سطحی بدن با هدف نمایش ظاهری و غفلت از تقویت عضلات مرکزی و عمقی بدن فرم

تواند سبب بروز آسیب و ناهنجاری در ورزشکاران دهندگی را بر عهده دارند، میکه نقش مهم ثبات

دکی حاکی از کاهش . مستندات بسیار ان(2002، 4بنجامین، پیرت و هاقس بارلو،)پرورش اندام شود 

و دیگران،  بارلو)ی حرکتی و وجود عدم تعادل عضلانی در برخی مفاصل این ورزشکاران است دامنه

ی حرکتی مفاصل و کیفیت الگوهای حرکت ( به ارتباط دامنه1395عنوان مثال، رضی ). به(2002

عملکردی در ورزشکاران نخبه پرورش اندام پرداخت و به این نتیجه رسید که کاهش دامنه حرکتی 

 ها مرتبط باشد.های حرکتی در آند در این ورزشکاران می تواند با نقصانناشی از حجم عضلانی زیا

 مک)باشد عضلانی میهای کارایی سیستم حرکتی و سلامت اسکلتیپاسچر طبیعی یکی از شاخص

ها و الگوهای حرکتی غلط از عضلانی تحت تاثیر ناهنجاریهای اسکلتی. ساختار(2005 ،5اوٌی، گریمّر

 کلایس،)شوند شوند و باعث فشارهای غیر طبیعی بر این ساختارها میحالت طبیعی خود خارج می

های حرکتی غلط های عضلانی باعث الگو؛ ایمبالانس(2016، 6برومگن، دکلرک، وندرهاقن و دانکرتس

های حرکتی و یادگیری حرکتی دچار نقصان و در ادامه موجب تغییر  آنها برنامهشده که با تکرار 

شوند؛ که این امر باعث شروع نیروهای مفصلی و تغییر حس عمقی مفصل در طولانی مدت می

میکروترماها شده و در نهایت منجر به تغییرات تخریبی و ماکروتروما و نقص بیشتر کنترل قامت 

ورزشکاران در معرض خطر و . یکی از راهکارهای شناسایی (2009، 7پیج، لاردنر فرانک،)خواهد شد 
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؛ با (2013، 1چربلکبرن، بو ساندرز،)های پیش از مشارکت در ورزش می باشد عوامل خطرزا، ارزیابی

های پیش از مسابقه ورزشی به های ورزشی، امروزه غربالگری و ارزیابیتوجه به افزایش وقوع آسیب

های عملکردی منظور پیشگیری از آسیب و همچنین ارتقا سطح عملکرد ورزشکاران جهت کاهش نقص

های پیش از ؛ یکی از موارد مهم در ارزیابی(2013ساندرز و دیگران، )گیرد مشاهده شده، انجام می

مشارکت، ارزیابی الگوهای حرکتی و تشخیص ریسک فاکتورهای موجود در هنگام اجرای حرکات 

 زیادی رواج فعال افراد بین در حرکتی عملکردی غربالگری هایتست انجام باشد. امروزهعملکردی می

 های ارزیابی الگوهایترین روش؛ از رایج(2015، 2و دیگران پادو ؛2013ساندرز و دیگران،  )است  یافته

پردازند، های عملکردی که به شناسایی ریسک فاکتورها و افراد در معرض آسیب میحرکتی و تست

FMSتوان به آزمون می
ک، برتون، ؛ کو2015، 4؛ باردنت و دیگران2015و دیگران،  پادو)اشاره کرد  3

به منظور ارزیابی عملکرد حرکات مختلف طراحی شده که  FMS. آزمون (2014، 5هوگنبوم، وٌیت

کوک و دیگران، )باشند ها و تغییرات الگوهای حرکتی نرمال میدارای قابلیت شناسایی محدودیت

ی حرکتی ها جهت تعامل بین تحرک زنجیره؛ این آزمون(2014گنبوم، وٌیت، ؛ کوک، برتون، هو2014

و پایداری لازم برای اجرای الگوهای حرکتی عملکردی و ضروری، طراحی شده است. از سوی دیگر، 

و ثبات پذیری شامل الگوهای حرکتی طراحی شده برای سفتی، ضعف، کمبود تحرک FMSآزمون 

دهد را مورد بررسی قرار میپذیری که ثبات و تحرک باشدی عملکردی میناکارآمد در الگوهای حرکت

 وقوع جهت بینپیش عامل یک عنوانبه FMSآزمون  ؛ همچنین نمرات(2019، 6انگلیائو، لی، و)

 .(2014، 7دوسّا، کاشمن، هوویت، وست، مورای)شوند معرفی می آسیب

توان استفاده نمود. های حرکتی شناسایی شده از تمرینات اصلاحی میبه منظور بهبود و اصلاح نقص

متقارن و برقراری های الگوهای حرکتی، ایجاد حرکات امروزه، تمرینات اصلاحی جهت اصلاح نقص

 گیریهدف با که اندداده نشان تحقیقات طرف دیگر، اند. ازتعادل در پاسچر فرد گسترش پیدا کرده

کاهش  و حذف جهت اصلاحی مناسب تمرینات اجرای و شده شناسایی عملکردی و حرکتی هاینقص

 
1. Sanders, Blackburn & Boucher 

2. Padua & et al 

3. functional movement screen 

4. Bardenett & et al 

5. Cook, Burton, Hoogenboom & Voight 

6. Liao, Li, & Wang 

7. Dossa, Cashman, Howitt, West & Murray 



 

 

 221 

ی اثر چهار هفته برنامه تمرینی عملکردی بر نمرات آزمون بررس
غربالگری حرکتی عملکردی در ورزشکاران کار با وزنه دارای 

 الگوهای نقصان حرکتی

، 2؛ بوچر و دیگران2019، 1اسپیگا، توسلیّ کمپا،)داد  کاهش را هاآسیب میزان توانمی هانقص این

های تمرینی مقاومتی رایج، تمرینات اصلاحی بر کیفیت الگوی حرکتی تمرکز . بر خلاف برنامه(2018

ای تمرینات بررسی اینکه آیا برنامه مداخله ( در یک مطالعه به2011) 3کنند. کیسل و همکارانمی

و هرگونه عدم تقارنی را بهبود دهد،  14در عامل خطر آسیب  FMSتواند نمرات اصلاحی می

داری تعداد بازیکنان دارای نمره بیشتر پرداختند؛ نتایج این مطالعه تایید کرد که مداخله به طور معنی

داری تعداد بازیکنان عاری از عدم تقارن را ن به طور معنی( را افزایش و همچنی>14) 14از عامل خطر 

افزایش داد؛ با این حال، مطالعه شامل گروه کنترل نبود. بنابراین، تعیین اهمیت برنامه مداخله دشوار 

 ای که با گروهدر مقایسه( 2012) 6فروست و همکاران ،برعکس .(2011، 5باتلر ،4کیسل، پلیسکی)است 

پیدا  FMSدر نمرات  را هیچ گونه تفاوت معناداری ؛انجام دادندای کنترل در یک برنامه مداخله

ای به ( در مطالعه2015) 10رایت و همکاران .(2012، 9گیل، مک8، کالاقان7بیچ فروست،)نکردند 

و عملکرد فیزیولوژیکی  شی چهار هفته تمرین حرکتی بنیادین روی غربالگری حرکتی عملکردیاثربخ

 است ممکن مدت کوتاه در کودکان فعال جسمانی پرداختند؛ نتایج این مطالعه نشان داد که مداخلات

 رقرا تأثیر تحت را FMS عملکرد اما دهد قرار تأثیر تحت را اندام تناسب جداگانه اختصاصی اجزای

( تاثیر یک برنامه 2015) 14بودّن و همکاران. (2015، 13، وستون12، اوانس11دهد )رایت، پورتاس نمی

در ورزشکاران هنرهای رزمی  ای روی نمرات آزمون غربالگری حرکتی عملکردیای هشت هفتهمداخله

MMAترکیبی )
نمره  یادز احتمال به مداخله گروه که داد ( را مورد بررسی قرار دادند؛ نتایج نشان15

FMS  14بزرگتر از (14<FMS) دارد؛  هشتم هفته و چهارم هفته در کنترل گروه به نسبت

  با مقایسه در هشتم هفته و چهارم هفته در مداخله گروه زیادی از افراد تعداد همچنین،
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ته علیرغم اینکه رش .(2015، 2، چوکالینگام1بودند )بودّن، نیدهام تقارن عدم از اولیه، عاری آزمون

های سنی باشد و افراد زیادی در گروههای پرطرفدار در بین افراد جامعه میپرورش اندام یکی از رشته

کنند؛ با این حال، بر مختلف با هدف سلامتی و حفظ آمادگی جسمانی در این رشته ورزشی شرکت می

دارد که بتوان با های عملکردی وجود در مورد آزمون اندکی هایگزارشاساس نتایج ادبیات پیشینه 

اهمیت الگوهای حرکتی و ارتباط این  ا توجه بهها را کاهش داد. بنابراین، ب، میزان آسیبتجویز تمرین

حرکتی نقصان نظر دارد تا با شناسایی الگوهای  تحقیق حاضر در ،های ورزشیها با آسیبفاکتور

 .و کاهش این عوامل خطر ارائه دهدتمرینی برای حذف  های اصلاحی ورویکرد ،ورزشکاران کار با وزنه

 

 شناسی پژوهشروش

آزمون و ها و پیشباشد؛ که با توجه به انتخاب تصادفی آزمودنینیمه تجربی میپژوهش حاضر از نوع 

جامعه آماری تحقیق حاضر شامل باشد. آزمون به همراه مداخله از نوع طرح کارآزمایی بالینی میپس

کردند و نمره آزمون غربالگری حرکتی میهای کار با وزنه شرکت لیتکه در فعا بودندورزشکارانی 

و  8/0با اندازه اثر  G Powerبا استفاده از نرم افزار  تعداد افراد نمونهبود.  14ها کمتر از عملکردی آن

نفر در  15تعداد ، هاریزش نمونه ببا احتسامحاسبه شد؛ که نفر  21 ،درصد 80و توان  05/0آلفای 

نامه ارزیابی پزشکی را ها پرسشدر نظر گرفته شد. تمام آزمودنی نفر در گروه تمرین 15کنترل و گروه 

تکمیل نمودند و کسانی که سابقه جراحی یا مشکلات ارتوپدیک و هر گونه ناهنجاری قابل مشاهده در 

ی اساس بیانیه اخلاقی و بر به منظور ملاحظات اندام تحتانی و فوقانی داشتند، از پژوهش خارج شدند.

نامه آگاهانه به صورت رسانده شد و سپس رضایت هاتمام مراحل پژوهش به اطلاع آزمودنی 3هلسینکی

ها در حین اجرای . امکان خروج از تحقیق برای آزمودنیبرای حضور در پژوهش دریافت گردید کتبی

 پژوهش وجود داشت.

اطلاعات فردی و  نامهها فرم رضایتا آزمودنیابتد ،ها برای شرکت در تحقیقپس از موافقت آزمودنی

شدند  بشرکت در تحقیق انتخا ها افراد واجد شرایط برایمربوطه را تکمیل نمودند. بر اساس این فرم

گر به ررسی قرار گرفتند. سپس آزمونب ها از لحاظ قد و وزن موردتمامی آزمودنی ،و پیش از شروع کار
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ی اثر چهار هفته برنامه تمرینی عملکردی بر نمرات آزمون بررس
غربالگری حرکتی عملکردی در ورزشکاران کار با وزنه دارای 

 الگوهای نقصان حرکتی

عملکردی و  یو آزمون غربالگری حرکت زم در مورد تحقیق حاضرصورت شفاهی توضیحات و جزئیات لا

ها با های تحقیق قرار داد. هدف از این اقدام آشنایی آزمودنیدر اختیار آزمودنیرا تمرینات عملکردی 

الامکان از تاثیر عوامل موثر مانند عدم تمایلات  به نحوی که حتی ؛گیری بودها و وسایل اندازهروش

 های غربالگری حرکتی عملکردی شاملآزمون .گردد های آزمایش ممانعتاآشنایی با روشروانی و یا ن

 نرمال حرکتی الگوهای تغییرات و هامحدودیت شناسایی قابلیت که دارای باشد؛می حرکتی آزمون 7

 پذیریتحرک لانچ، مانع، روی از برداشتن گام اسکات، دیپ هایشامل آزمون مجموعه این .باشندمی

و  بادنر)باشد می چرخشی پایداری و تنه شنای پایداری بالا بردن مستقیم پا به صورت فعال، نه،شا

2همکاران . تیهن و(2013، 1دیگران
 را خوبی تا متوسط گرو بین آزمون گردرون آزمون ( پایایی2012) 

 21 آزمون این در نمرات حداکثر . مجموع(2012و دیگران،  تیهن)اند کرده گزارش هاآزمون برای این

چوربا،  چوربا،)شناسد می آسیب مستعد را فرد تحقیقات گزارش طبق 14  از کمتر نمره و باشدمی

 حرکتی عملکردی غربالگری هایآزمون دهینمره و انجام . نحوه(2010، 3بوئیلون، اٌورمایر، لندیس

 حرکات با حرکت نمره، انجام 3 جبرانی حرکات و بدون صحیح باشد: انجامها بدین صورت میآزمودنی

حین  درد احساس نمره و در صورت 1 حرکات جبرانی بدون حرکت نمره، عدم توانایی انجام 2 جبرانی

 .(2010 کوک،)کرد نمی دریافت اینمره آشکارسازی، آزمودنی آزمون انجام یا حرکت انجام
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 دیپ هایی عملکردی )از راست به چپ: آزمونهای غربالگری حرکت: آزمون1شکل 

بالا بردن مستقیم پا به  شانه، پذیریتحرک لانچ، مانع، روی از برداشتن گام اسکات،

 چرخشی( پایداری و تنه شنای پایداری صورت فعال،

 

 

 مداخله تمرینی

-مولفهاما به  ؛طراحی شده است FMS هایآزمونهای مختلف تمرینات اصلاحی برای تمرین جنبه

 در هفته، هر جلسه جلسه 3تمرینی شامل  تعدیل یافته است. برنامه ،تر الگوهای حرکتیهای کوچک

ت؛ برنامه تمرینی با رعایت دستورالعمل ارزیابی و تجویز تمرین ر هفته اسهاچبه مدت  دقیقه 40
1

ACSM ( 2امپسون( طراحی گردید )پسکاتلّو، ریبه، ت2015و بر اساس تحقیق رایت و همکاران ،
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2. Pescatello, Riebe & Thompson 
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ی اثر چهار هفته برنامه تمرینی عملکردی بر نمرات آزمون بررس
غربالگری حرکتی عملکردی در ورزشکاران کار با وزنه دارای 

 الگوهای نقصان حرکتی

اختصاصی برای  تمرینات به طوراول تا سوم های در طول هفته(. 2015؛ رایت و دیگران، 2014

روی  تاکید زیادیتمرینات  (. این1)جدول طراحی شده است FMSپاسخگویی به الگوهای حرکتی 

ثبات را پذیری و تحرکدو  رم شامل تمریناتی است که هرها. هفته چدارندپذیری تحرکبود ثبات یا هب

هدف این است  (.2)جدول است های الگوهای حرکتکشند در حالی که ترکیبی از مولفهبه چالش می

 دهند. را توسعه بسازی مطلوینههکه بطور پیوسته الگوهای ب

و هفت حرکت آن بود که بر اساس میانگین، انحراف  FMSکل  نمرهمتغیرهای پژوهش حاضر شامل 

های در نهایت پس از جمع آوری اطلاعات تحقیق، داده .توصیف شد 95%استاندارد و فاصله اطمینان 

های تحقیق در دو بخش آمار های آزمودنی از قبیل سن، قد و وزن بعلاوه متغیرمربوط به ویژگی

مورد تجزیه تحلیل قرار گرفت؛ و از آزمون  21ی نسخه SPSSتوصیفی و استنباطی در نرم افزار 

گروهی و از آزمون آنکوا زوجی برای مقایسه درون ها، از آزمون تیودن دادهشاپیروویلک برای نرمال ب

 95های تحقیق استفاده شد. سطح معناداری در تحقیق جهت مقایسه نتایج به دست آمده بین گروه

 در نظر گرفته شد. 05/0تر و یا مساوی با درصد با آلفای کوچک

 پذیری مرتبط با الگوهای حرکتیتحرکو ت ارتقاء ثبات همرینات طراحی شده ج: ت1جدول 

 تکرار*ست FMSالگوهای حرکتی  تمرینات هفته

 

 

 1هفته 

دراز کشیدن به پهلو به همراه دور کردن دست و 

 چرخش تنه

 اسکات به همراه بلند کردن پاشنه

 نیم زانو در یک خط

دراز کشیدن طاق باز و پایین آوردن پا در مقابل 

 مقاومت کش

 نهجنبش دست و پاش

 حالت سگ پرنده به همراه بالا آوردن دست یا پا

 شانهپذیری تحرک

 دیپ اسکات

 مانع روی از برداشتن گام

بالا بردن مستقیم پا به صورت 

 فعال

 تنه شنای پایداری

 پایداری چرخشی

10*3 

10*3 

10*3 

10*3 

10*3 

10*3 
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 2هفته 

 دراز کشیدن به پهلو به همراه رفت و برگشت شانه

 ه همراه کشاسکات پا ب

 دست بلند شده PNFنیم زانو به همراه تمرین 

دراز کشیدن طاق باز و بالا آوردن یک پا به کمک 

 کش مقاومت

 شنا دست واک اوت

حالت سگ پرنده به همراه بالا آوردن دست و پا 

 مخالف همزمان

 شانهپذیری تحرک

 دیپ اسکات

 مانع روی از برداشتن گام

 بالا بردن مستقیم پا به صورت

 فعال

 تنه شنای پایداری

 پایداری چرخشی

10*3 

10*3 

10*3 

10*3 

10*3 

10*3 

 

 

 3هفته 

دراز کشیدن به پهلو به همراه بالا آوردن دست و 

 چرخش تنه

 دیپ اسکات دست ضربدری

 لانچ نیم زانو به همراه  بالا آوردن دست مخالف

 ده به پشتیبالا آوردن پا در حالت درازکش

 گشت به حالت ایستادهشنا دست واک اوت و بر

حالت سگ پرنده به همراه بالا آوردن دست و پا 

 موافق همزمان

 شانهپذیری تحرک

 دیپ اسکات

 مانع روی از برداشتن گام

بالا بردن مستقیم پا به صورت 

 تنه فعال شنای پایداری

 پایداری چرخشی

10*3 

10*3 

10*3 

10*3 

10*3 

10*3 

 

 پذیری و الگوهای حرکتی ترکیبیتحرک ،الش کشیدن ثباتت به چهتمرینات طراحی شده ج: ۲جدول 

 تکرار*ست تمرینات 

 

 

 ۴هفته 

 حالت سگ پرنده به همراه باز کردن یک دست در مقابل مقاومت خارجی

 حالت سگ پرنده به همراه باز کردن یک پا در مقابل مقاومت خارجی

 قاومت کشحالت سگ پرنده به همراه باز کردن دست و پا مخالف در برابر م

 مرده تک پا تخم کردن ران در حرکت لیف

 خم کردن ران در حرکت لیفت مرده تک پا به همراه کشیدن دست ها به جلو

10*2 

10*2 

10*2 
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ی اثر چهار هفته برنامه تمرینی عملکردی بر نمرات آزمون بررس
غربالگری حرکتی عملکردی در ورزشکاران کار با وزنه دارای 

 الگوهای نقصان حرکتی

 زانو زدن در یک خط به همراه پرتاپ توپ به سمت یار کمکی

 کشیدن کش مقاومتی در مقابل مقاومت PNFزانو زدن در یک خط به همراه تمرین 

 مت کشدر مقابل مقاودیپ اسکات 

 هحرکت بالا رفتن از کو

10*2 

10*2 

10*2 

10*2 

10*2 

10*2 

 

 هایافته

تفکیک  های تحقیق بهوزن و شاخص توده بدنی آزمودنی ،قد ،مربوط به سن دموگرافیکی مشخصات

داری بین شود تفاوت معنیطور که مشاهده میناهم .شده است گزارش 3گروه مربوطه در جدول 

ها در این و گروه(؛ P<05/0) گروه وجود ندارددو هایوزن و شاخص توده بدنی آزمودنی ،قد ،سن

آزمون در آزمون و پس. اطلاعات توصیفی تمام متغیرهای تحقیق حاضر در پیشمتغیرها همگن هستند

 ارائه شده است. 4جدول 

 در هر گروه( =1۵n( ) انحراف معیار ±های تحقیق )میانگین : مشخصات دموگرافیکی آزمودنی۳جدول 

 متغیر
 گروه کنترل

(1۵n=) 

 گروه تجربی

(1۵n=) 

P-value 

(1۵n=) 

 71/0 40/28 ± 83/0 86/27 ± 78/0 میانگین سن )سال(

 5/2 ± 20/176 4/3 ± 62/175 38/0 (cm)میانگین قد 

 69/3 ± 60/78 26/4 ± 41/80 075/0 (kgمیانگین وزن )

BMI (kg/m2) 75/2 ± 24/25 54/3 ± 14/26 87/0 

 

 آزمون مربوط به نمرات آزمون غربالگری حرکتی عملکردیآزمون و پسهای توصیفی پیشآماره: ۴جدول 
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 کنترل تجربی گروه

 مرحله آزمون

 متغیر
 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

 0/2±69/0 0/2±64/0 0/2±28/5 0/2±17/0 دیپ اسکات

 0/2±78/2 0/2±23/2 0/2±56/6 0/2±48/1 لانچ

 0/1±20/6 0/1±33/7 0/2±61/5 0/1±32/7 پایداری چرخشی

 0/1±29/8 0/1±31/8 0/2±04/5 0/1±08/9 شانه پذیریتحرک

 0/1±64/6 0/1±36/6 0/2±60/3 0/1±37/7 تنه شنای پایداری

بالا بردن مستقیم پا به صورت 

 فعال
81/1±0/2 30/6±0/2 44/1±0/2 69/1±0/2 

 0/1±74/8 0/1±65/8 0/2±56/3 0/1±23/7 روی مانعگام برداشتن از 

 

گروهی نمرات آزمون گروهی و بینزوجی و آنالیز کوواریانس برای مقایسه درون: نتایج آزمون تی۵جدول 

FMS 

 گروه متغیر
مرحله 

 آزمون

اختلاف 

 میانگین
T DF 

P 

درون 

 گروهی

P 

بین 

 گروهی

Eta 

Squared 

 

 لانچ

 تجربی
-پیش آزمون

 پس آزمون
5/0 34/8 14 002/0 

001/0 72/0 

 کنترل
-پیش آزمون

 پس آزمون
001/0 21/1 14 22/0 

 تجربی دیپ
-پیش آزمون

 پس آزمون
5/0 20/11 14 001/0 01/0 50/0 
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ی اثر چهار هفته برنامه تمرینی عملکردی بر نمرات آزمون بررس
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 الگوهای نقصان حرکتی

 اسکات

 
 کنترل

-پیش آزمون

 پس آزمون
001/0 36/0 14 11/0 

پایداری 

 چرخشی

 تجربی
-پیش آزمون

 پس آزمون
8/0 20/12 14 02/0 

001/0 60/0 

 کنترل
-پیش آزمون

 پس آزمون
1/0 49/2 14 92/0 

-تحرک

 پذیری

 شانه

 تجربی
-پیش آزمون

 پس آزمون
6/0 12/9 14 001/0 

001/0 25/0 

 کنترل
-پیش آزمون

 پس آزمون
001/0 01/1 14 63/0 

شنای 

 پایداری

 تنه

 تجربی
-پیش آزمون

 پس آزمون
6/0 21/8 14 001/0 

001/0 78/0 

 کنترل
-مونپیش آز

 پس آزمون
001/0 78/0 14 72/0 

بالا بردن 

مستقیم 

پا به 

صورت 

 فعال

 تجربی
-پیش آزمون

 پس آزمون
5/0 01/8 14 04/0 

03/0 34/0 

 کنترل
-پیش آزمون

 پس آزمون
001/0 86/1 14 10/0 

گام 

برداشتن 

از روی 

 مانع

 تجربی
-پیش آزمون

 پس آزمون
6/0 67/12 14 002/0 

01/0 50/0 

 کنترل
-یش آزمونپ

 پس آزمون
001/0 00/1 14 29/0 

 

ا در گروه تجربی اختلاف هتن، FMSدر تمامی متغیرهای آزمون  که نشان داد زوجی tتایج آزمون ن

همچنین نتایج آزمون آنالیز  (.P < 05/0) آزمون مشاهده شدآزمون و پسداری بین پیشمعنی

ه تجربی و کنترل در تمامی متغیرهای آزمون داری بین دو گرواختلاف معنی کوواریانس نشان داد
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FMS وجود دارد (05/0 > P ؛)ای که در تمامی متغیرهای آزمون گونهه بFMS،  گروه تجربی نمرات

 (.5کسب کردند )جدول هفته تمرینات اصلاحی چهار گروه کنترل بعد از انجام  تری نسبت بههب

 

 بحث

، تنها در گروه تجربی اختلاف FMSهای آزمون رنتایج تحقیق حاضر نشان داد که در تمامی متغی

آزمون مشاهده شد. علاوه بر این، بین دو گروه تجربی و کنترل در آزمون و پسداری بین پیشمعنی

های ای که در تمامی متغیرداری یافت شد؛ به گونهاختلاف معنی FMSهای آزمون تمامی متغیر

بت به گروه کنترل بعد از انجام چهار هفته تمرینات ، در گروه تجربی نمرات بهتری نسFMSآزمون 

؛ 2011و دیگران،  کیسل)اند را بررسی کرده FMSاصلاحی به دست آمد. چندین مطالعه اثر تمرینات 

های جدید که با . در پژوهش(2015؛ رایت و دیگران، 2015و دیگران،  ؛ بودّن2014، 1سونگ و دیگران

توان اشاره کرد؛ که تاثیر چهار ( می2018باشد به تحقیق بوچر و همکاران )تحقیق حاضر همسو می

دختران دبیرستانی را مورد بررسی قرار دادند؛ که بعد از انجام  FMSهفته تمرینات اصلاحی بر نمرات 

های آزمون آزمونآزمون و پسداری بین نمرات پیشرینات اصلاحی اختلاف معنیچهار هفته تم

 .(2018و دیگران،  بوچر)عملکردی مشاهده شد 

، 2و گکسین لی)رود های برتری در رشته پرورش اندام به شمار میحجم عضلانی بالا یکی از ملاک

-؛ و در کنار عوامل دیگری چون ساختار استخوانی، سفتی لیگامنتی و تاندونی و عوامل عصبی(2013

، 3و بندی ریسه)شود حرکتی مفاصل محسوب می ی دامنهعضلانی، یکی از عوامل محدود کننده

تر باشند به همان میزان ورزشکار به ی ورزشی، هر چه عضلات تنه حجیم. در واقع در این رشته(2016

شود. به طور کلی، اعتقاد بر این است که تر مین ورزیده نزدیکهدف اصلی خود یعنی داشتن یک بد

ای معکوس بین حجم یابد؛ در واقع، رابطهپذیری کاهش میی عضلانی، انعطافبا افزایش حجم و توده

. بنابراین، کاهش دامنه حرکتی در مفاصل (2001 گیل،مک)پذیری وجود دارد عضلات و انعطاف

در  تواند ناشی از ماهیت رشته ورزشی و نوع تمرینات این ورزشکاران باشد.منتخب این ورزشکاران می
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 57ای عضلانی ههای شانه و ایمبالانس( در تحقیقی ویژگی2011) 1توجیه این موضوع، کلبر و کورائو

دادند را بررسی کردند؛ نتایج تحقیق نشان داد که در این زنان کاهش زن که کار با وزنه انجام می

ی حرکتی فعال چرخشی داخلی، کوتاهی کپسول مفصلی خلفی و بی ثباتی مفصل گلنوهومرال دامنه

 تحقیق ( در2009) ارانهمک و (. کلبر2011در مقایسه با غیر ورزشکاران مشهود است )کلبر و کورائو، 

 و حرکتی غیر ورزشکار(، دامنه 30 و وزنه با کرده تمرین مرد ورزشکار 60مرد ) 90 روی بر دیگری

 دامنه کاهش. کردند مقایسه غیرورزشکاران با ورزشکاران این مفصل شانه در را عضلانی بالانس

 به نسبت اندام رشپرو ورزشکاران در خارجی چرخش از به غیر جهات تمامی در شانه حرکتی

  .(2009، 4، هلمان3، چنگ2بیخویزن کلبر،)شد  مشاهده غیرورزشکاران

مهمترین فاکتور در پیشگیری از آسیب و بهبود عملکرد ورزشکاران، شناسایی هر چه سریعتر عدم 

ق ی حرکتی از طریدلیل تاثیر این عوامل در تغییر برنامهپذیری و ثبات بهها، اختلال در تحرکتقارن

پذیری شانه در آزمون تحرک .(1989، 5چندلر، یول، مادوکس کیبلر،)های حرکتی است زنجیره

باشد؛ که شامل چرخش داخلی و ی حرکتی مفصل شانه میبرگیرنده عملکرد یک طرفه و متقابل دامنه

موخا، گاتنس،  اسپراگو،)باشد ی دیگر میاداکشن در یک شانه و چرخش خارجی و ابداکشن در شانه

ای کوچک عملکرد نامناسب در این آزمون و به عبارت دیگر کوتاهی عضلات سینه .(2014، 6رودریگوئز

ها تواند باعث ایجاد تغییرات پاسچرال همانند ناهنجاری سر به جلو و گرد شدن شانهو پشتی بزرگ می

ای به افزایش حجم . از آنجایی که در رشته پرورش اندام توجه ویژه(2013 ،7یو)در ورزشکاران شود 

حرکتی  یتواند منجر به کاهش دامنهشود؛ لذا کوتاهی این عضلات میعضلات سینه و پشت می

ود. بنابراین، تمرینات دراز کشیدن به پهلو به همراه دور کردن دست چرخش خارجی و داخلی شانه ش

 بالا همراه به پهلو به کشیدن شانه و دراز برگشت و رفت همراه به پهلو به کشیدن و چرخش تنه، دراز

-تنه احتمالا منجر به بهبود این کاهش دامنه و افزایش نمرات آزمون تحرک چرخش و دست آوردن

 آزمون شده است.پذیری شانه در پس
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دهد؛ که تقارن در آزمون شنای پایداری تنه، ثبات تنه را در صفحه ساجیتال مورد ارزیابی قرار می 

اندام فوقانی هنگام انجام شنای سوئدی مد نظر است. عملکرد فرد در این آزمون بسیار مهم است؛ چون 

ر به حرکات عملکردی ضعیف و در های ورزشی از ثبات کافی برخوردار نباشد منجاگر تنه در فعالیت

 .(2015، 1لیما، رینولدز، شاموی-کاسیو ناپیک،)دیدگی خواهد شد نهایت ایجاد میکروتروما و آسیب

کشیدن کش مقاومتی در برابر مقاومت با  PNFانجام تمرینات زانو زدن در یک خط به همراه تمرین 

به حالت ایستاده، با شبیه سازی  ی مرکزی و شنا دست واک اوت و برگشتبه چالش کشیدن ناحیه

اند. علاوه بر این، در آزمون شنای آزمون شدهاین آزمون احتمالا باعث بهبود نمرات این آزمون در پس

برتون،  کوک،)پایداری تنه، قدرت اندام فوقانی و ثبات ناحیه مرکزی از اهمیت بالایی برخوردارند 

برابر  ؛ و انجام تمرینات حالت سگ پرنده به همراه باز کردن دست و پای مخالف در(2006هوگنبوم، 

مقاومت کش، زانو زدن در یک خط به همراه پرتاپ توپ به سمت یار کمکی، زانو زدن در یک خط به 

تواند باعث کشیدن کش مقاومتی در مقابل مقاومت و حرکت بالا رفتن از کوه می PNFهمراه تمرین 

ن بیش از دلیل حجیم شدآزمون شود. بهبرطرف کردن احتمالی این نقایص و افزایش نمرات در پس

 2حد عضلات تنه و بالا تنه، اکثر ورزشکاران پرورش اندام دارای پاسچر خاصی به نام پاسچر نظامی

ی کمری خاجی و لوردوز کمری افزایش یافته و در این پاسچر زاویه .(2002و دیگران،  بارلو)هستند 

عضلات  .(2017 ،3ندوسترلا)رود همچنین مفصل ران به فلکشن می کند ولگن تیلت قدامی پیدا می

شوند که موجب محدودیت در حرکت اکستنشن فلکسور ران و عضلات اکستنسور تنه دچار کوتاهی می

 لگن خلفی تیلت هماهنگ و همزمان حرکت فقرات، اکستنشن ستون هنگام شود. درستون فقرات می

 و ران فلکسور تعضلا کوتاهی صورت در و است نیاز اکستنشن مورد حرکتی دامنه شدن کامل برای

افتاد  خواهد اتفاق فقرات ستون اکستنشن حرکت در عضلات، محدودیت این پذیریانعطاف کاهش

پذیری توجه به مطالب اشاره شده، احتمالا کاهش تحرک با .(1393محمدی، صباغیان راد،  پورکیانی،)

هایی مانند بالا بردن مستقیم پا به صورت فعال وجود دارد ستون فقرات و لگن و کاهش نمرات آزمون

پذیری عضلات که انجام همین تمرین با و بدون مقاومت کش الاستیک و همچنین افزایش انعطاف

آزمون شده ر آزمون لانچ احتمالا موجب افزایش نمرات در پسسوئز پای عقبی و سرینی پای جلویی د

 است. 
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ها، عضلات ثبات دهنده مرکزی و مکانیک پذیری بین اندامدر آزمون دیپ اسکات، هماهنگی و تحرک

 فقرات ستون توراسیک ناحیه و کتف شانه، ثبات و پذیریعضلانی ، تحرککلی بدن در کنترل عصبی

ر ناحیه توراسیک ستون در آزمون لانچ نیز محدودیت د .(2006و دیگران،  کوک)است  نیاز مورد

انجام  باشد. FMSتواند از دلایل کاهش نمرات پذیری لگن، زانو و مچ پا میفقرات و کاهش تحرک

 به پهلو به کشیدن تنه و دراز چرخش و دست کردن دور همراه به پهلو به کشیدن تمریناتی مانند دراز

پذیری اندام فوقانی و تمرینات خم تواند باعث افزایش تحرکتنه می چرخش و دست آوردن بالا همراه

ها به جلو و حرکت بالا رفتن از کوه و کردن ران در حرکت لیفت مرده تک پا به همراه کشیدن دست

حالت سگ پرنده به همراه بالا آوردن دست و پای مخالف همزمان و حالت سگ پرنده به همراه باز 

اعث افزایش کنترل حرکتی ناحیه ثبات کردن دست و پا مخالف در برابر مقاومت کش، احتمالا ب

همچنین انجام تمرینات لانچ نیم  اند.آزمون شدهمرکزی و افزایش نمرات آزمون دیپ اسکات در پس

زانو به همراه بالا آوردن دست مخالف، زانو زدن در یک خط به همراه پرتاپ توپ به سمت یار کمکی، 

-ش مقاومتی در مقابل مقاومت و بهبود ضعفکشیدن ک PNFزانو زدن در یک خط به همراه تمرین 

 های ذکر شده از دلایل احتمالی افزایش نمرات آزمون لانچ بوده است.

عضلانی و انتقال انرژی در کل بدن و بررسی ثبات تنه در آزمون پایداری چرخشی، هماهنگی عصبی 

ثبات کتف و لگن و  در چند صفحه از اهمیت بالایی برخوردارند؛ و ضعف در ثبات تنه، اختلال در

و دیگران،  کوک)باشد پذیری زانو، ران و  تنه از دلایل ضعف در این آزمون میاختلال در تحرک

آزمون شده ها و افزایش نمرات در پس؛ که احتمالا انجام تمرینات مذکور باعث بهبود این ضعف(2006

-عضلانی برای برنامه بازتوانی و سازگاری عصبیدر کتاب بازتوانی عصبی 1است. علاوه بر این، لدرمن

 لدرمن،)ها را رعایت کرد دهد که برای رسیدن به نتیجه مطلوب باید آنایی را ارائه میعضلانی کده

برای ریکاوری و  ،رواین از شناخت، فعال بودن، بازخورد، تکرار و تشابه. . این کدها عبارتند از:(2010

چیزی که  و برای رسیدن به آن ؛(دهد )شناختفرد باید آگاه باشد که چه چیزی انجام می ،بازتوانی

برای اینکه بتوان حرکات را  ؛ودن(ب صورت فعال عمل کرد )فعال هدف ریکاوری و بازتوانی است باید به

و  ؛نیاز است )بازخورد( فردیک  های حسی یا راهنماییتصحیح کرد به اطلاعات داخلی از گیرنده

ایت تمرینی که برای بازتوانی هدرن(؛ و )تکرار دکرهای مختلف تمرین همچنین باید تکلیف را در زمان

-ود کنترل حرکتی میهببازتوانی و ب (.رود باید به هدف بازتوانی و تکلیف شبیه باشد )تشابهبه کار می
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با توجه  .(2010 لدرمن،) انجام شود راحتی تواند با اعمال کردن کدهای سازگاری در برنامه تمرینی به

شبیه همان تکلیف  ،های موجودشده برای اصلاح نقص بین مطالب اصل تشابه اکثر تمرینات انتخابه ا

های عملکردی محتمل آزمون ها و افزایش نمراتبود نقصهب ،های لدرمنگفته، طبق بنابراین ؛هستند

 .رسدبنظر می
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