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Gray Cook és Lee Burton (1995)

Az FMS — Funkciondlis Mozgdsminta Szurés

Kozepiskolas atletak mozgasmintdainak
ertekelésenek celjabol fejlesztettek ki
Alapvetd mozgasmintakat vizsgal
Meghatdrozza a legjelentésebb mozgdsbeli
hiadnyossagokat, aszimmetriakat, ill.
Korlatozasokat

—elfedi a diszfunkciokat es/vagy fajdalmat




Egyéni rizikdbecslés primer, szekunder és tercier prevencio
- o0 o [ ”
Izuletek edzes igenye

Cervical Spine
(stability)

Thoracic Spine
(mobility)

Lumbar Spine
(stability)

Hip
(mobility)
Knee

Ankle
(mobility)

Image 1. Immobile t-spine = Weak Link  ®erikdalton.com

Boka — szagittalis sikban mobilitas
Térd — stabilitas

Csip6 — mobilitas tobb sikban
Agyéki gerincszakasz — stabilitas
Hati gerincszakasz — mobilitas
Lapocka — stabilitas

Vall — mobilitas
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e ZGASMINTA SZURES 7 LEPESBEN A BALANCE MOZGASBAN
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FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN



7 tesztgyakorlat + 3 fajdalomteszt

1 Tesztgyakorlatok: mobilitast és stabilitast vizsgalnak

1 A sportolokat olyan helyzetekbe helyezi, ahol az
egyensulyhiany, gyengesegek, aszimmetriakill.
kKorlatozdasok eszrevehetoek

-1 Ertékelésik 0-3 pontig térténik

= 3 pont: a minta végrehajtasa megfeleld

= 2 pont: nem megfelelden / kompenzdacioval hajtja végre a

mintat
= 1 pont:nem kepes vegrehqidgly a minfat
= O pont: fajdalom jelentkezik gyogytornasz specialis

vizsgalatokkal felderiti a probléma okat



3 nagy csoport
. MOBILITAS

1. Akfiv nyujtottiab-emeles
2. Vall mobilitas
2. MOTOROS KONTROLL
1. Rotacios stabilitas
2. FekvOtamasz ( torzs stabilitas)

3. FUNKCIONALIS MINTAK
1. Kitores
2. Aflépés
3. Mely guggolas




* ha azonositottuk a kritikus pontokat, a teszt pontszamai alapjan 6ssze
lehet allitani egy korrekcios tervet

e gyakorlatok, amiket egy darabig (amig az adott mozgasmintat nem
rakjak /egy bizonyos szinten/ rendbe) kifejezetten ellenjavalltként kell
kezelni

* PL: ha egy futdo nem tudja megfelel6en megcsinalni az atlépés
mozgasmintajat (ami tobbek kozott felméri a csip6, térd és boka
mobilitasat) akkor bizony el6fordulhat, hogy amig ezt nem rakja
rendbe, addig érdemes a futas helyett csak a korrekciokat csinalng

* korrekciok kiadasa természetesen egyedileg torténik
* maga a szekvencia korreciotipustol figgetlenul mindigazono

Els6 a mobilitas, erre épilhet ra a stabilitas, az Uj mozgasmi
visszaintegralasa a mozgasokba, terhelés hozzaadasa




* Ujramérés:
* eleinte tobbszor, kés6bb raér 3-4 hetente is

* A rossz funkcionalis mozgasmintak (aszimmetriak, limitaciok,
kompenzaciok) :
* alegjobb el6rejelz6i a kés6bbi séruléseknek A

* nem kontakt sérulések esetén a faktor akar 15x-0s is lehet egy jO és egy rossz
mozgasmintaval rendelkez6 ugyanolyan személy kozott!

* megakadalyoznak minden sportolot a lehet6ségeinek kiaknazasaban



Functional Skill

* a mozgasmintakat gyerekként
fokozatosan sajatitjuk el [épésrél 1épésre Functional Performance

» felndtt korra mar jorészt elveszitjuk

(a sportoldk sem kivételek!)

* ahelyett hogy valtoztatnanak a rosszul
rogzult mintan, radolgoznak, mintegy
megerdsitve (szokassa valtoztatva) a
rossz mintat

Functional Movement




1. Mély guggolds

Mozgasminta dsszeflggései:

- Teljes test stabilitGsa (torzs, csipok,
terdek, bokak)

- Csip6k, terdek, bokak, vallak, lapockak,
hati gerinc szimmetrikus mobilitasa

Miért fontos
- Megfeleld stabilitst és motoros kontrollt
csokkent mobilitas mellett nem lehet
elerni
- A megfelelé mértéki stabilitas és
motoros kontrollra épil a TELJESITMENY

Probléma esetén:

- Mobilitas noveléese manudalterapiaval

- A ,gyenge ladncszem” kiszUrése utan
specidlis nyujto, illetve erésitd
gyakorlatok alkalmazasa



2. Atlépés

Mozgasminta dsszeflggései:

- Felméri a csipdk kozti koordindciot és
stabilitast

- Problema lehet a tdmaszto Iab gyenge
stabilitasq, ill. az atlepd Iab gyenge mobilitasa

Miért fontos
- A helyvaltoztatas és gyorsitas
nelkulozhetetlen eleme

Probléma esetén:

- Specidlis erdsitdé gyakorlatok a csipé
koruli izmokra

- Koordindcio fejlesztése instabil
felszineken



3. Kifores

Mozgasminta dsszefliggései:

- A testet olyan helyzetbe kenyszeriti, ahol a
fekezes, fordulds es oldalazds soran hato
eréket lehet szimuldalni

- Felmeéri az also-, és felsbtest kozti
egyensulyt

- Csipék, térdek, bokdak , lab”

Mg R fssfgslasaf abilifasanak vizsgalata

- Alassitas es iranyvaltoztatas

nelkulozhetetlen eleme

- Konftrarotacio (also és felsd véegtagok
egyuttmozgdsa) megfeleld?

Probléma esetén:
" - Aktiv es passziv mozgastartomany
| novelese manualterapiaval




- A mozgasmintaval szemléltethetd a
lapocka és hati szakasz mozgekonysaga, a
hati gerinc és a bordakosar egymast
kiegészité mukodese

Miért fontos

- Felhivja a figyelmet a gyakori Kis és nagy
mellizom rovidulesre

- Bordakosar kapcsolata hati gerinccel:
befolydsolja a LEGZESFUNKCIOT

Probléma esetén:

- Lapockastabilizald gyakorlatok

- Specidlis izomnyujté gyakorlatok

- Manudlterapia: Borddk és csigolyak kozti
izUletek blokkjainak oldasdara msp
legzesfunkcio ndvelésének érdekeben

4 Vall mobilitdas Mozgdsminta dsszefliggései:




5. Aktiv nyUjtottlb-emelés Mezgasminta Gsszeflggéset:

Felemelt |Gb aktiv
csipdmobilitdsa

- Ellentétes oldali csipdben
elérheto feszités

- Mozgas kozbeni torzsstabilitas

Medencekontroll
Mlért fontos

- Lépeéestavolsag — megfeleld
nagysagu lepestavolsaggal a
teljesitmenyed novelheté

Probléma esetén:

- A medencet stabilizalo kepletek
vizsgalata, szUkseg eseten nyujtas,
er@sités, manuadlterapia




6. Fekvotamasz (tdrzs stabilitas)

Mozgasminta dsszeflggései:

- Cel: atorzs reflexes
stabilizaciojanak vizsgalata,
nem a felsétest erejének
megfigyelese

Miért fontos
- Hagyenge a torzs reflexes
stabilizaciojommp futas soran
nyiroerék hatnak az agyeki
gerincre (csipbhorpasz izom)
mm—orekfGjdalom,
porckorong problemak
Probléma esetén:
- Core tréning — intenziven
erQsiti a gerinc izmait
- Pilates




. Rotdcios stabilitas

Mozgdasminta dsszeflggései:

- Tobb sikban vizsgalja a vall,
torzs es medence
stabilitasat

- Komplex mozgasminta:
vegtagok terbeli helyzetet is

MiBH f&ftos "

- Felmeéri a testsulyathelyezes
soran a toérzsizmok reflexes
,Jekapcsolodasat”

Probléma esetén:

- Core fréning — intenziven
erdsiti a gerinc izmait

- Pilafes
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