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Abstract 

 

Background and Aim: Strengthening the muscles of the central area of 

the body to increase core stability is considered a part of the training 

program of athletes. The purpose of this research was the relationship 

between core stability exercises with upper and lower limb muscle 

function and also to improve the functional movement screening (FMS) 

score.  

Materials and Methods: This research is of practical and semi-

experimental type, which is available on 30 male basketball athletes with 

an average age of 19/55±1/3 and an average weight of 69/48±7/1 into 

two control (15) and experimental (15) groups were divided. To 

strengthen the central muscles, the subjects were given 4 specific 

exercises for upper and lower limb muscles (side plank, deep squat, sit 

up) before and after the test. To measure the score of the functional 

movement screening test, the FMS seven-step test was used, that is, all 

people participated individually in the seven test steps in both the pre-

test and the post-test. Statistical analysis was done using SPSS version 

18 software. A significant level was considered in this study (P₌0.05). 

Results: The changes in the screening test between the groups (control 

and experimental) (P<0.05) and also the changes in the squat test 

(p=0.000), swimming (p=0.011), and barfix (p=0.003) had significant 

differences. 

Conclusion: Eight weeks of central stability exercises affected the 

improvement in the performance of upper and lower limb muscles, and 

the score of the screening test in male basketball players increased. It is 

suggested that coaches use this test in other sports as well. 
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 نشریه پژوهش در توانبخشی ورزشی

 1041بهار و تابستان ، 11، شماره 11دوره 

نمدر   و تحتدانی و فوقدانی انداا  عملکرد عضلات بر مرکزی ثبات تمرینات اثربخشی

 های نوجوانعملکردی بسکتبالیست حرکت آزمون غربالگری

 
 

 2غلامعلی قاسمی ،*1امیرحسین رفیعی
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 واژگان کلیدی 

 آزمون غربالگری عملکرد 

 حرکتی 

 بازیکنان بسکتبال 

 ثبات مرکزی 

  

 چکیده

 ینیاز برنامه تمر یعنوان بخشثبات به شیبدن به منظور افزا یانیقسمت م تیتقوزمینه و هدف: 

 یثبات مرکز ناتیتمر یبررس قیتحق نیا یورزشکاران مورد توجه قرار گرفته است. هدف از اجرا

بوده  (FMS) یعملکرد حرکت یو نمره آزمون غربالگر یو تحتان یبر راندمان عضلات اندام فوقان

 .است

 نوجاوانورزشاکار  03 این پژوهش از نوع کااربردی و نیماه تبربای کاه بار رویروش بررسی: 

 باه 7/1±69/48وزن  و میانگین 1/3±19/55 سن میانگینصورت در دسترس با بسکتبالیست به

تمارین اتتااصای  4دو گروه مساوی تقسیم شدند. به منظور تقویت عضلات مرکزی باه افاراد 

)پلنک طرفین و ثابت، حرکت دیپ اسکوات، دراز و نشسات( داده  فوقانی و تحتانی عضلات اندام

صورت جداگاناه در . تمامی افراد بهباشدمیشد. آزمون غربالگری حرکت عملکردی  هفت مرحله 

آزمون شرکت کردند و نیز تست آزمون اسکات، آزماون باارفیکس و آزمون و هم در پسدر پیش

گیری عملکرد عضلات اندام فوقانی و تحتانی قبل و بعد از انبام تمریناات هآزمون شنا برای انداز

معناداری در این  سطحانبام شد.  44نسخه  SPSSافزار گرفته شد. آنالیز آماری با بکارگیری نرم

 نظر گرفته شد. ( درP<30/3مطالعه )

 رات آزمون اسکاتییهمچنین تغ ( و=30/3P) هاگروه تغییرات آزمون غربالگری بینها: یافته

(33/3 P=( شنا ،)300/3P=) و بارفیکس (330/3P=تفاوت معناداری داشته است ). 

 باوده ثرؤماثبات مرکزی بر عملکرد عضالات  گیریم که یک دوره پروتکلمی نتیبهگیری: نتیبه

 .وجوانان بسکتبالیست افزایش یافتاشته و نیز امتیاز آزمون غربالگری در نذگ
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 مقدمه

هاای جسامانی در ترین فعالیاتیکی از محبوب بسکتبال

درصاد جمعیات جهاان جهان اسات تقریبااب بایش از ده 

 کاه تعاداد ماادامی کنند،می بازیبسکتبال طور منظم هب

آقا و تانم در حال افازایش  کنندگان بسکتبالیستشرکت

باه افاازایش  هاام رو نیاز دیاادگیمیازان آساای  باشد

حین انبام ورزش بساکتبال ها بیشتر آسی  معمولاب است.

در ناحیه اندام تحتانی به تاوص ما  پاا گازارش شاده 

وضعیت مطلوب ناحیه میانی بدن باه  .(0667، 0)باراست 

لگنای و  -هاای مبموعاه کماریظرفیت مناس  ماهیچه

گاردد. رانی هماراه باا کنتارل حرکات بادن اطالا  مای

. تواناااایی ایااان مبموعاااه بااارای (03: 0666، 4بااابرت)

ثباتی ستون فقرات و برقراری تعادل پاس بی از جلوگیری

و تعاادل وضاعیتی و حفا  راساتا  اسات از اعمال تانش

کاارکردی از وظاایا ایان های داینامیک در حین فعالیت

حرکتای  ناحیه است که از بکاارگیری الگوهاای نادرسات

. عادم تعاادل (03: 4337، 0)تایبسکناد می جلوگیری

 امت در ایان ناحیاهبدنی و پویایی منبار باه نباود اساتق

در اسااتقامت  . اتااتلال(00: 4337، 4)زازولاکشااود ماای

های دهنده عمقی منبر به ارائاه نموناهثباتهای ماهیچه

بینند می غلط حرکتی و ورزشی شده و ورزشکاران آسی 

ناحیاه مرکازی قدرتمناد باا حفا  . (43: 4336، 0)ساتو

ارتباط طولی عضلات موافاق و مخاالا در حاین حرکات 

در مبموعاه کمار،  ر به کینماتیک مطلاوب مفاصالمنب

لگن و ران و نیز در زنبیره حرکاات عملکاردی و تانمین 

شااود ماای حااداک ر ثبااات باارای حرکااات اناادام تحتااانی

عناوان یاک . ثبات ناحیه مرکزی به(63: 4303، 0)لدرمن

ارتباط دهنده با انتقال نیروی تولید شده در اندام تحتانی 

ریاق تناه باه اجارای صاحیح ورزش به اندام فوقانی از ط

 . (40: 4333، 7)نسرکند می کمک بسیاری

ثر ؤغربالگری و ارزیابی عناصر ماهای استفاده از روش

تواناد هاا مایدیدگی و کااهش آندر افزایش تطر آسی 

گیری یاک روش بکاارآسی   بکاهد.  مبدد احتمال وقوع

                                                      
1. Bar 

2. Bubert 

3. Tijes 

4. Zazulak 

5. Sato 

6. Lederman 

7. Nesser 

رانه ریزی تمریناات پیشاگیتواند در برنامهمی ارزیابی مؤثر

مفید واقع شود، با این حال شاواهد ها بازتوانی آسی و یا 

کمی درباره عملکارد ناحیاه میاانی بادن و نقاش آن در 

ارزیابی اساتقامت های مدل بینی آسی  با بکارگیریپیش

ات ر تمرینااتیااای اهااالسا در ایان عضاالات وجااود دارد.

هاای در پیشگیری از آسی  عضوی مهم وانعنباه ادلیتع

گرفتاه  رارورد اساتفاده قاین باازتوانی ماهمچن و یورزش

 ناام باه مفهاومی رو،این ؛ از(03: 4300، 3)دیستفانو است

 ثباات کاه اسات مساتند. گردیاد مطار  مرکازی ثباات

 تناه مرکازی عضالات از درسات گیاریبهاره به مرکزی،

 کاه شاودمی گفته رانی( و لگنی کمری، شکمی، )عضلات

 شاکمی حرکاات نظام دقیاق کنترل نیرو، به تولید منبر

 و لگان بهها مهره ستون از نیرو صحیح انتقال و رانی لگنی

. (63: 4330، 6)کیبلر شودمی بدن دیستال هایبخش نیز

 برای که است شده داده نشان پژوهشی در دیگر، طرفی از

 بساته، حرکتای زنبیره تمرینات انبام میانی، ثبات بهبود

تمریناتی ت به نسب( Full Body) بادی فول و چندمفاله

 تارمناسا  دارناد، تمرکاز مرکزی عضلاتروی  که صرفاب

 داده نشاان م اال، بارای .(63: 4300)مارتوسل،  باشدمی

 بارای بادن توانایی شکمی، نکپل مانند که تمریناتی شده

 افازایش را هثباات دهناد یهناحیا طریاق از نیارو انتقال

 باه تمارین کاه شاده اسات داده نشان همچنین،دهد می

 تمریناات اجارای بارای مطلاوبی را شرایط معلق، یهشیو

 یهثباات دهناد ناحیاه کشااندن چاالش باه و فول بادی

( 030: 4304)اسااکوفیلد،  سااازدماای فااراهم مرکاازی

مختلفی برای ارزیابی کیفیت مادل حرکتای و های آزمون

آزمون غربالگری اساتاندارد  طراحی شده است. عملکردی

کاوک و همکااران  ی توساطبرای ارزیابی الگوهای حرکتا

گام  ابداع شد که شامل هفت آزمون ساده )دیپ اسکوات،

آوردن پاا،  شانه، بالا پذیری، انعطافلانج مانع، برداشتن از

آزماون در جهات  باشاد. ایانمی پایداری چرتشی(شنا، 

در آیناده طراحای  اسکلتی عضالانیهای آسی  تشخیص

و پویاا در  دینامیاکهاای شده که اهادافی مانناد ارزیابی

 زنبیره کینماتیک، تشخیص تقاارن در بادن و تشاخیص

 )مااک الگوهااای حرکتاای ضااعیا را در باار گرفتااه اساات

                                                      
8. Distephano 

9. Kibbler 

10. Macgil 
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غربالگری حرکتی عملکردی یک های آزمون .(40: 4300

تهاااجمی، ارزان و آسااان باارای ارزیااابی سااریع، غیرروش 

ی حرکتاای باادن و تشااخیص عاادم تقااارن و الگوهااا

 ست. برتی از مطالعاات نشاانعملکردی اهای محدودیت

 حرکتای( عملکارد غرباالگری )آزماون 0FMS که اندداده

، 4)کاوک ورزشای را داردهای بینای آسای پایشتوانایی 

4303). 

  تعاادلیکاهش قدرت در عضلات لگنی باعث ایباد بی

ثبااتی بای شاود کاه ایانمی برای اعمال نیرو در پا و م 

بینی آسای  پیشعنوان شاتای برای تواند بهمی مرکزی

ویااژه در )پاهااا( اسااتفاده شااود. بااه در اناادام تحتااانی

ساریع های هایی که نیاز به پرش، جهش و دویادنورزش

ناحیااه میااانی رابطااه های بااودن ماهیچااه قااویدارنااد، 

آسای  در انادام تحتاانی  کمتر شادنمستقیمی با وقوع 

دهد، چرا کاه باا افازایش تعاادل ایان منطقاه، می نشان

 ویاژه کمار افازایشابی عضلانی ناحیه تنه بهفراتوانی ع

یابد و به دنبال این افازایش ثباات در کمربناد لگنای می

گیال،  )ماک کنادمی   در اندام تحتانی کاهش پیدایآس

کند که می بیانها جوونتایج حاصل از جست .(40: 4300

دهناده میاانی ثباتهای میزان قدرت و استقامت ماهیچه

کمتاار از افااراد باادون هااا پاای هدر افااراد بااا آساای 

متار . تااکنون ک(4336، 0)برومیت باشدمی دیدگیآسی 

 مرکازی بار عملکاردپژوهشی اثربخشی تمریناات ثباات 

های بسکتبالیساتلات ناحیه فوقاانی و تحتاانی را در عض

بررسی قارار داده اسات و انباام تحقیقاات نوجوان مورد 

د. باشمی اپذیردر این زمینه امری ضروری و انکار نبیشتر 

 تمریناات مرکازیهدف از مطالعه حاضر تعیین اثربخشی 

 غربالگری حرکتنمره آزمون  وها عملکرد پاها و دست بر

 نوجوان بود.های عملکردی بسکتبالیست

 

 هامواد و روش

کاه بار  تبربای اساتنیماه و کاربردی نوع از پژوهش این

دساترس باا  صاورت دربه نوجوان بسکتبالیست 03روی 

 7/1±69/48و میاانگین وزن  1/3±19/55میانگین سان 

                                                      
1. Functional movement screen 

2. Cook 

3. Brumit 

 

گاروه  از هار دو مساوی و برابر تقسیم شادند.گروه به دو 

از افااراد هفاات فاااکتور اصاالی آزمااون  و کنتاارل تبرباای

 در گاروه تبربای شد. سپس افاراد گیری غربالگری اندازه

پرداتتناد کاه هام زماان  تمرینات ثبات مرکزیبه انبام 

 فوقااانی و اناادام تحتااانی را در باارعضاالات ناحیااه اناادام 

گوناه گرفت. در ایان مادت افاراد گاروه کنتارل های می

باه مطالعاه  دورومداتله و تمرینی نداشاتند. معیارهاای 

زمیناه بساکتبال، سال سابقه ورزشی در  0شامل حداقل 

تارو  های عدم آسی  ورزشی در نظر گرفته شد و معیار

در تمریناات  از مطالعه نیز عدم شارکت مانظم و ماداوم

جلسااه( در نظرگرفتااه شااده اساات. جهاات  0)حااداک ر 

و رعایات  کننادگانسلامت فیزیکای شارکت از اطمینان

در هاا از مطالعاه، کلیاه آزمودنیورود و ترو  معیارهای 

جلسه اول، توسط پزشک معاینه شادند. بارای آگااهی از 

 از پرسشاانامه اسااتانداردهااا وضااعیت ساالامتی آزمودنی

ذکر است کاه ایان شد. همچنین لازم به استفاده سلامتی

پژوهش توسط کمیته بررسی اتلا  دانشگاه آزاد اصفهان 

 تنییااد و IR.IAU.KHUISF.REC.1399.297 بااا کااد

 0و هار هفتاه  دو مااهبه مدت ها ثبت شده است. ورزش

مدت زمان هر جلسه شاامل یاک . گرفتجلسه انبام می

نتخ  ثباات کردن و سی دقیقه انبام تمرینات مربع گرم

دقیقاه ساردکردن  00مرکزی و در انتهای تمرین حادود 

بود. تمرینات ثبات مرکازی شاامل شانا، باارفیکس، دراز 

و  جنااک باارای عضاالات اناادام فوقااانی و لاناالنشساات و پ

: 4304)اسکوفیلد،  اسکات برای عضلات اندام تحتانی بود

در حین انبام این تمرینات ما بین هر ست حدود  (. 030

(. 0)جاادول  یااه اسااتراحت در نظاار گرفتااه شاادثان 03

: سااوت شاااملاسااتفاده در ایاان تحقیااق  ابزارهااای مااورد

-CGکلاسیک، کرونومتر از ناوع  43ورزشی از نوع فوکس 

گیاری هاناداز ابازارمتر ناواری و  ساتت کشور هلند، 512

 .بود  FMSآزمون
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 (FMS) : کیت کامل دستگاه غربالگری عملکرد حرکتی0شکل 

 
 FMSاجرا آزمون روش  

تحقیق حاضر در آکادمی علوم ورزشای اصافهان صاورت 

هاای غرباالگری گرفت. جلسه اول قبل از ارزیاابی، آزمون

حرکتی و توضیحات مختاری جهت آشانایی باا فرآیناد 

آزمون داده شد قبل از آزمون غربالگری، قد با متر ناواری 

 BMIو وزن با تارازوی دیبیتاال گرفتاه شاد و شااتص 

محاسابه  4بدنی( از تقسیم وزن به قد باه تاوان  )چگالی

هاا بایاد باا هماان شد در حین آزمون غربالگری آزمودنی

وضعیت عاادی پاساچر و بادون کفاش حرکاات را اجارا 

کردند. الگوی حرکتی، قبل از اجارای آزماون باه هار می

صورت آزمایشای آزمودنی گفته شد و آزمون را یک بار به

زیابی الگوهای حرکتی سه آزمون انبام دادند. به منظور ار

صورت جداگانه برای هار فارد ثبات گیرنده امتیازات را به

ها، هار ها همبستگی اعمال شد. آزمودنیکردند و بین آن

الگوی حرکتی را سه بار انبام دادناد در ایان آزماون هار 

فرد نمره بین صفر تا سه را برای هر الگوی حرکتی کس  

ون حرکت جبرانی نمره سه، کرد که در صورت اجرا بدمی

اجرا با حرکت جبرانی نماره دو، عادم تواناایی در اجارا و 

برگشت به حالت اولیه نمره یک و اجارای هماراه باا درد 

 (.4303شد )کوک، نمره صفر دریافت می

  

 
 اجرای آزمون هفت مرحله ای غربالگری عملکرد حرکتی :2شکل 

 
 

 

 



  ...... یثبات مرکز ناتیتمر یاثربخشرفیعی و قاسمی                   861

   

 ثبات مرکزیتمرینات پروتکل : 0جدول 

 جلسه در هر هفته 0 عداد جلسات در هفتهت

 دقیقه در روز 40 مدت زمان تمرین

 نوع تمرینات انبام شده

 دقیقه گرم کردن با حرکات کششی )تمام بدن( و نرمشی به صورت پویا  03

 ضربه در دقیقه  33تا  73دقیقه فعالیت هوازی با ضربان قل   0 

 پلنک طرفین 

 حرکت دیپ اسکوات  

 بارفیکس 

 ثانیه( 03از حداقل ) رکت پلنکح

 دراز و نشست 

 دقیقه سرد کردن و بازگشت به حالت اولیه با انبام حرکات کششی، دو نرم و راه رفتن 03

 

 قالا  در توصایفی آمار ازها داده چیدمان و بررسی تجه

 بارای و اساتاندارد انحاراف و میاانگین چاون هااییآمااره

 ازها واریانس یکسانی وها داده توزیع بودن یکسان بررسی

 در شده است. استفاده 4لوین و 0ویلک -های شاپیروآزمون

 ساطح دو تنهاا وجاود تحقیق باه دلیال این آماری آنالیز

 کرویات شارط به آزماایش نیاز آزمون(پس و آزمون)پیش

 یکساانی وهاا بودن دیتا طبیعی به توجه نبود. با 0موچلی

 4ریاانس ترکیبایوا تحلیال پارامتریاک روش هاا،واریانس

افزار نرمرفت. عملیات آماری در  کاربه هاداده آنالیز جهت

 SPSS کلیه در داریمعنی سطح و گردید انبام 44نسخه 

 .شد گرفته نظر در P<30/3ها تحلیل

 

 هایافته

 آورده شده است. 4ها در جدول های فردی آزمودنیویژگی
 هافردی آزمودنیهای ویژگی :2جدول

 شاهد ربیتب عامل

 4/8±175/4 5/9±177/4 متر()سانتی قد

 7/9±70/11 6/3±68/2 )کیلوگرم( وزن

 1/5±19/42 1/2±19/68 )سال( سن

BMI 21/67±1/8 22/78±3/4 

 

 آزمون عملکرد عضلات اندام فوقانی و تحتانی گروه تجربیآزمون و پستغییرات پیش :3جدول

 گروه تبربی نوع حرکت
میانگین گروه 

 تبربی

معناداری در 

 گروه تبربی
 گروه کنترل

میانگین گروه 

 کنترل

معناداری در 

 گروه کنترل

آزمون اسکات 

 )کیلوگرم(

 پیش آزمون

 پس آزمون

34/15±1/3 

4/0±3/73 
333/3 

 پیش آزمون

 پس آزمون

4/4±4/40 

7/0±0/43 
360/3 

آزمون 

 بارفیکس)تعداد(

 پیش آزمون

 پس آزمون

0±0/00 

0/0±0/04 
330/3 

 مونپیش آز

 پس آزمون

4±0/07 

0/0±0/03 
000/3 

 آزمون شنا)تعداد(
 پیش آزمون

 پس آزمون

2/4±50 

2±5/76 
300/3 

 پیش آزمون

 پس آزمون

4/5±61 

0/0±0/03 
006/3 

0 

                                                      
1. Shapiro-Wilk test 

2. Levene's test 

3. Mauchly's test 

4. Mixed ANOVA 
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آزماون درانادام آزماون و پاستغییرات پایش( 0) جدول در

وه کنترل و تبربی آورده شده اسات. فوقانی و تحتانی در گر

آمااری نشاان داد میاانگین آزماون  تحلیال و تبزیاهنتاایج 

 به نسبت معناداری طورهآزمون بپس اسکات گروه تبربی در

(. در آزمااون >333/3P) اساات بااوده بیشااتر آزمااونپاایش

آزماون و ای باین پایشبارفیکس نیز تفااوت قابال مشااهده

 (. و همچناین در آزماون>330/3P)داشت آزمون وجود پس

آزماون تغییارات م بتای شآزمون نسبت باه پایپسدر  شنا

آزماون اما در گروه کنترل در پیش (.>300/3P) داشته است

آزمون در هرسه نوع حرکت )اسکات، بارفیکس و شنا( و پس

ای به چشم نخورد. فرضیه پژوهش در تغییرات قابل ملاحظه

یید واقاع نمون مورد تزآتغییرات گروه تبربی نسبت به پیش

 شد.

 
  (FMS)آزمون امتیاز آزمون عملکردی حرکتی زمون و پسآپیش تغییرات :4جدول

 آزمون       گروه میانگین ± SD آزمونپیش میانگین ± SD آزمونپس P value اندازه اثر

 کنترل 00/00 0/0± 40/00 3/0± 000/3 443/3
 امتیازات آزمون

 (FMS) عملکردی حرکتی

  تبربی 60/04 4/4± 00/06 4/0± 333/3* 000/3

 

دیاده  گاروه دو در هار توصایفی ( اطلاعات4جدول ) در

( FMSنمرات آزمون عملکاردی حرکتای ) شود. میانگینمی

 باه نسابت معنااداری طورآزماون باهپس گاروه تبربای در

    (.>30/3Pاست ) بوده بیشتر آزمونپیش

 
 آزمونسپ و پیش درها حرکتی گروه های آزمون عملکردی: اطلاعات توصیفی مربوط به مؤلفه5جدول 

تنثیرات بین 

 آزمودنی

 تعامل نوبت

 گروه× آزمون

تنثیرات درون 

 آزمودنی
 متغیر نوبت آزمون میانگین ±SDتبربی  میانگین ±SDکنترل 

p= 333/3 * 

F= 04/3  

ƞ 2= 40/3  

p= 330/3 * 

F= 03/40  

ƞ 2= 40/3  

p= 330/3 * 

F= 40/6  

ƞ 2= 40/3  

 آزمونپیش 0/4 00/0± 0/4 43/0±
 گام از مانع

 آزمونپس  0 40/0± 0/4 00/0±   

p= 400/3  

F= 03/3  

ƞ 2= 34/3  

p= 303/3  

F= 304/3  

ƞ 2= 334/3  

p= 000/3  

F= 04/4  

ƞ 2= 33/3  

 اسکات آزمونپیش 4/4 00/0± 4/4 03/0±

  آزمونپس 7/4 40/0± 0/4 00/0±    

p= 340/3 * 

F= 07/0  

ƞ 2= 07/3  

p= 330/3 * 

F= 03/00  

ƞ 2= 00/3  

p= 330/3 * 

F= 63/06  

ƞ 2= 00/3  

 لانج آزمونپیش 0/0 00/0± 0/0 03/0±

  آزمونپس 7/4 40/0± 7/0 40/0±   

p= 060/3  

F= 70/3  

ƞ 2= 34/3  

p= 040/3  

F= 33/0  

ƞ 2= 30/3  

p= 040/3  

F= 33/0  

ƞ 2= 30/3  

 انعطاف آزمونپیش 4/4 0± /74 0/4 03/0±

  آزمونپس 4/4 30/0± 7/4 40/0±   

p= 343/3 * 

F= 30/0  

ƞ 2= 03/3  

p= 330/3 * 

F= 60/3  

ƞ 2= 44/3  

p= 300/3 * 

F= 34/0  

ƞ 2= 00/3  

 آزمونپیش 0/4 0± /00 4/4 04/0±
بالا آوردن 

 پا

  آزمونپس 0 40/0± 4/4 03/0±   

p= 300/3 * 

F= 04/0  

p= 300/3 * 

F= 00/0  

p= 334/3 * 

F= 33/03  
 شنا آزمونپیش 0/4 03/0± 4/4 03/0±
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ƞ 2= 06/3  ƞ 2= 00/3  ƞ 2= 47/3  

  آزمونپس 0 0± /04 4/4 00/0±   

p= 336/3 * 

F= 64/7  

ƞ 2= 44/3  

p= 330/3 * 

F= 06/00  

ƞ 2= 00/3  

p= 330/3 * 

F= 34/40  

ƞ 2= 47/3  

 آزمونپیش    4/0 0± /00 4/0 00/0±
ثبات 

 چرتشی

  آزمونپس 0/4 0± /00 0/0 03/0±   

  

نمرات آزمون عملکردی حرکتای  ( میانگین0جدول ) در

طور معنااداری آزماون باهپس گام از ماانع گاروه تبربای در

همچناین، تغییارات  اسات. بوده بیشتر آزمونیشپ نسبت به

گاروه )کنتارل و  آزمون عملکردی حرکتی گام از مانع باین

(. نمارات >30/3P) اسات داشاته تفااوت معنااداری تبربی(

آزماون آزمون عملکردی حرکتی اسکات گروه تبربی در پس

اسات.  تغییار نکارده آزماونپیش نسبت به معناداری طوربه

همچنین، تغییرات آزمون عملکاردی حرکتای اساکات باین 

 نداشاته اسات تفااوت معنااداری گاروه )کنتارل و تبربای(

(30/3P> در نمره آزماون حرکات لاناج گاروه تبربای در .)

بیشتر بوده  آزمونبه پیش نسبت معناداری طورآزمون بهپس

همچنین، تغییرات آزمون عملکردی حرکتی لانج بین  است.

( و >30/3Pتفاوت معناداری داشته ) و تبربی( گروه )کنترل

از تغییارات  درصاد 00 اتاا، حادود مباذور مقداربا توجه به 

)میزان آزمون عملکردی حرکتی لانج( توساط  وابسته متغیر

آزمایشای )تمریناات عضالات فوقاانی و  گروه مستقل متغیر

نمرات آزمون عملکردی  شود. در میانگینتبیین می تحتانی(

طور معنااداری آزمون بهپس طاف گروه تبربی درحرکتی انع

همچناین، تغییارات  است. تغییر نکرده آزمونپیش به نسبت

هاا تفااوت معنااداری گروه آزماون عملکاردی انعطااف باین

متقابال باین زماان  اثار (. همچناین<30/3P) اسات نداشته

(. میاانگین <30/3P) نشاد مشااهده معناادار گاروه آزمون و

ردی حرکتی بالا آوردن پا گاروه تبربای نمرات آزمون عملک

آزماون بیشاتر پیش به نسبت معناداری طورآزمون بهپس در

است. تغییرات آزمون عملکردی حرکتی باالا آوردن پاا  بوده

داشاته اسات  تفااوت معنااداری گروه )کنترل و تبربی( بین

(30/3P< نماارات آزمااون عملکااردی حرکتاای شاانا گااروه .)

آزماون پیش به نسبت ور معناداریطآزمون بهپس تبربی در

اسات. همچناین، تغییارات آزماون عملکاردی  باوده بیشتر

تفااوت معنااداری  گروه )کنترل و تبربای( حرکتی شنا بین

 00 اتا، حادود مبذور (. توجه به اندازه>30/3P) است داشته

)میازان آزماون عملکاردی  وابساته متغیار تغییرات از درصد

آزمایشی )تمریناات  گروه لمستق حرکتی شنا( توسط متغیر

شاود. نمارات آزماون تبیاین می عضلات فوقانی و تحتاانی(

آزمون پس عملکردی حرکتی ثبات چرتشی گروه تبربی در

باوده اسات.  بیشاتر آزماونپیش باه نسبت معناداری طوربه

گاروه  تغییرات آزمون عملکردی حرکتی ثبات چرتشی بین

( >30/3Pاسات ) داشته داریمیزان معنی )کنترل و تبربی(

 مشااهده معناادار گاروه و آزماون زمان متقابل بین و نیز اثر

 (.  >30/3Pشده است )

 

 گیریبحث و نتیجه

هدف از تحقیق حاضر تعیاین تانثیر برناماه تمرینای ثباات 

مرکزی بر عملکرد اندام فوقاانی و تحتاانی و نمارات آزماون 

های نوجاوان باود. غربالگری حرکت عملکردی بسکتبالیست

تایج این تحقیق، افزایش نمرات آزماون غرباالگری حرکات ن

عملکردی و نیز افزایش روند عملکرد اندام فوقانی و تحتاانی 

تفاوت معناداری بین نمارات آزماون غرباالگری  .را نشان داد

حرکت عملکردی و عملکرد اندام فوقانی و تحتانی در گاروه 

ی این تمرین نسبت به گروه کنترل مشاهده شد از نتایج اصل

نسبت باه شناساایی آسای  در  ≥04مطالعه، توانایی امتیاز 

باشاد. همچناین گازارش بین تمرین کنندگان باشگاهی می

شد که عدم تقارن یا محدودیت الگاوی حرکتای در آزماون 

بینی نمایاد. نتاایج تواند تطر آسی  را پیشانفرادی نیز می

معار  بیشاتر در  04نشان داد که افراد با امتیااز کمتار از 

 .(4333گیرند )هادی، آسی  قرار می

و همکااران نشاان دادناد کاه امتیاازات  برای م ال اُکُنر

با افزایش احتمال وقاوع آسای  در ورزشاکاران  04کمتر از 

(  در رابطه باا اثار تمریناات 03: 4303مرتبط است )اوکنر، 

 FMSمیانی بدن، نتاایج تحقیاق حاضار نشاان داد، نمارات 

رینات افزایش یافته است. یافتاه )باقریاان، تحت تنثیر این تم

( در بررسی اثر تمرینات ثبات 460: 4306( و )بودن، 4303

میانی بر الگوی حرکت عملکاردی در نتاایج نشاان داد کاه 

هشت هفته تمرینات ثبات مرکزی منبار باه بهباود الگاوی 
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کنتارل الگاو داینامیاک در ورزشاکاران  حرکات عملکردی و

 .شد

مده از کاوش حاضر نشاان داد کاه برناماه عمل آنتایج به

دیدگی انادام تمرینات ثبات مرکزی بر کاهش میزان آسای 

فوقانی، کمر و تنه و اندام تحتاانی پساران بسکتبالیسات در 

آزمااون و گااروه مداتلااه نساابت بااه گااروه کنتاارل در پیش

 و همکاران گازارش 0داشت. کیزل آزمون تنثیر معناداریپس

یا کمتار از آزماون غرباالگری  04امتیاز کردند بازیکنانی که 

برابار احتماال آسای   3/0حرکت عملکردی کس  نمایناد 

های عضلات اسکلتی را بایش از بازیکناان باا امتیااز دیدگی

 .(33: 4304تواهند داشت )کیزل،  04بالاتر از 

از طرفاای در نتااایج ایاان مطالعااه هشاات هفتااه برنامااه 

دیدگی انادام ی تمرینات ثبات مرکزی بر کاهش میزان آسا

تحتانی در گروه مداتله نسبت به گروه کنترل بررسی شد و 

داری داشاته اتتلاف میانگین در بین دو گاروه تانثیر معنای

داری در نتیبه تمرینات فو  به دلیال آن است. تفاوت معنی

 بود که تنکید ایان دوره تمریناات بار روی تقویات عضالات

زیارا میازان شایوع و انادام تحتاانی باوده،  (مرکزی) ناحیه

دیدگی در پا و م  در ورزشکاران بسکتبال تاوصاب در آسی 

باشد. میشل به بررسای ارتبااط باین ناحیه م  پا زیادتر می

نمرات غرباالگری حرکات عملکاردی باا اساتقامت عضالات 

دهنده مرکازی، سان و شااتص تاوده بادنی کودکاان ثبات

بات و ای پرداتتند و در ایان مطالعاه همبساتگی م مدرسه

معناااداری بااین نماارات غربااالگری حرکاات عملکااردی بااا 

اسااتقامت عضاالات ثبااات دهنااده مرکاازی را گاازارش کاارد 

(؛ که با کاوش حاضر در یک جهت اسات. 6: 4300)میشل، 

 رغم عملکرد قوی در دست و پاها، ضعیا بودن عضالاتعلی

کااهش در تبماع نیروهااای  تواناد موجاا میاانی بادن، می

در  کلاای تولیااد نیاارو کاااهش آن الدنبااعضاالانی تنااه و بااه 

های فوقانی و تحتانی گردد که این امر به جلاوگیری از اندام

در ایان  (؛04: 4330)تساه، ایباد حرکات مؤثر می انباماد 

های تنه و ران برای کنترل حیث سازگاری بین همه ماهیچه

ها امری ضروری است و تعاادل موقعیت طبیعی ستون مهره

تارین عامال رف ساتون فقارات مهمبین عضلات در چهار ط

باشاد. بنااابراین ضاعا عضاالات پایاداری ساتون فقاارات می

دهنده تلفی، قدامی و جانبی تنه باعث کاهش تواناایی ثبات

های ران شامل عضلات چهار سار ران، همساترین ، ماهیچه

                                                      
1. Kiesel 

های تارجی ران دهندهها و چرتشسرینی میانی، دورکننده

ی در انتقاال نیارو از انادام شود. عضلات ران نقش بسازایمی

تحتانی باه سامت انادام فوقاانی )ساتون فقارات( و اجارای 

صورت عمودی یا ایستاده هساتند، دارناد. هایی که بهفعالیت

های انادام ضعا عضلات مرکازی باعاث بسایاری از آسای 

تحتااانی )در مفااال ران شااامل نزدیااک شاادن و چاارتش 

باه علات  شود و هماین مسانلهداتلی بیش از حد ران( می

ماهیاات زنبیااره حرکتاای بسااته در حرکااات اناادام تحتااانی 

تواند باعث وقوع آسای  در هماه مفاصال انادام تحتاانی می

تاوان ایان طاور نتیباه (  بنابراین می4330شود )ماسکال، 

گرفت که بر اساس زنبیره حرکتی بسته، حرکت ایباد شده 

ثیر نهای دیگار آن تادر یک قسمت از بدن بار روی قسامت

تواناد باه گذارد. بنابراین کاهش استقامت عضلات تنه میمی

تواناد دنبال کاهش قدرت عضلات ران باشد و این قضایه می

ی نادرسات یاا ها باه دلیال اساتفادهماهیچه حاول آتروفی

 د.تغییر الگوی فراتوانی واحدهای حرکتی باش

توان بیان داشت، اگرچه ناحیه میاانی بادن در نهایت می

و اسااس سلساله حرکتای مسائولیت تساهیل  عنوان پایهبه

عهده دارد و استقامت عضلات انتقال نیروها و گشتاورها را به

ثبات دهنده مرکزی برای عملکرد حرکتای مهام اسات، اماا 

شاید در سطو  بالاتر ورزشی و آمادگی جسامانی عالاوه بار 

ثبات مرکزی بدن عوامل دیگری مانند دامنه حرکتی مفاصل 

ر در افاازایش ریسااک آساای  و عواماال ماا  پااا، ران و کماا

تری داشته باشند. نتاایج بینی کننده آسی ، نقش مهمپیش

پژوهش حاکی از آن است که هشات هفتاه تمریناات ثباات 

مرکزی بر امتیاز آزماون غرباالگری عملکارد حرکتای تانثیر 

م بت داشته و نیاز باالاتر باودن نمارات آزماون غرباالگری 

سابت باه گاروه کنتارل عملکرد حرکتی در گاروه تبربای ن

باشاد. آزماون دهنده مؤثر باودن دوره تمارین نیاز مینشان

عنوان یاک روش پیشاگیری، توان بهغربالگری حرکتی را می

 ها و ناهنباری به حساب آورد.از عارضه

 

  تشکر و قدردانی

 اصافهاندانشاگاه  پژوهش حاضر حاصل طار  پژوهشای در

کننده در پژوهش کتوسیله از تمامی افراد شرباشد. بدینمی

نمودناد،  یااریپژوهش ما را  انبامن محترم که در لاو مسئو

 کنیم.میصمیمانه تشکر 
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 پیروی از اصول اخلاق پژوهش

 توانستندها میآزمودنیدر این مقاله رعایت شده است.  تماماب

هر زمان که مایل بودند از پژوهش تاار  شاوند. همچناین 

. قارار داشاتندد پژوهش کنندگان در جریان رونهمه شرکت

 ده است. ها محرمانه نگه داشته شعات آنلااط

 

 حامی مالی

گونه کمک مالی از سازمان تنمین کننده مالی این مقاله هی 

های عمومی و دولتی، تباری، غیرانتفاعی دانشگاه در بخش

 یا مرکز تحقیقات دریافت نشده است. 
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