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Abstract
Purpose: The aim of the present study was to compare the effect of six weeks of core stability training on 
bosuball and balance board on balance, speed and range of motion of the ankle in adolescent boys. 

Methods: In this quasi-experimental study, 30 adolescent boys were purposefully and accessibly selected 
as subjects and were randomly divided into three groups: 10 in the balance board training group, 10 in the 
bosuball training group, and 10 in the control group. The training program consisted of six weeks of core 
stability training in two experimental groups, bosuball and balance board. 24 hours before the pre-test and 
after the implementation of the training protocol, all subjects in the three groups of Y test were performed 
to assess balance, 36-meter running test to assess speed and measure ankle range of motion. Shapero-welk 
test was used to evaluate the normality of the data, Levin test was used to determine the homogeneity of 
variances, and one-way ANOVA analysis was used to analyze the data, and Bonferroni test was used to 
determine the mean pair difference.

Results: In this quasi-experimental study, 30 adolescent boys were purposefully and accessibly selected 
as subjects and were randomly divided into three groups: 10 in the balance board training group, 10 in the 
bosuball training group, and 10 in the control group. The training program consisted of six weeks of core 
stability training in two experimental groups, bosuball and balance board. 24 hours before the pre-test and 
after the implementation of the training protocol, all subjects in the three groups of Y test were performed 
to assess balance, 36-meter running test to assess speed and measure ankle range of motion. Shapero-welk 
test was used to evaluate the normality of the data, Levin test was used to determine the homogeneity of 
variances, and one-way ANOVA analysis was used to analyze the data, and Bonferroni test was used to 
determine the mean pair difference.

Conclusion: The results of this study showed that core stability training on bosuball and balance board 
improves balance, speed and range of motion factors of adolescent boys.
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مقایسۀ تأثیر شش هفته تمرینات ثبات مرکزی بر بوسوبال با تختۀ تعادل بر میزان 

تعادل، سرعت و دامنۀ حرکتی مچ پا در پسران نوجوان

علی تهرانی1، حمید طباطبائی2* 

تختــۀ  بوســوبال و  بــر  ثبــات مرکــزی  تأثیــر شــش هفتــه تمرینــات  پژوهــش حــاضر، مقایســۀ  از  هــدف: هــدف 

ایــن  در  بررســی:  روش  بــود.  نوجــوان  پــران  در  پــا  مــچ  دامنــۀ حرکتــی  و  تعــادل، سرعــت  میــزان  بــر  تعــادل 

شــدند  انتخــاب  آزمودنــی  به‌عنــوان  دســرس  در  و  هدفمنــد  به‌صــورت  نوجــوان  پــر   30 نیمه‌تجربــی  تحقیــق 

و به‌صــورت کامــاٌ تصادفــی در ســه گــروه تقســیم شــدند: 10 نفــر گــروه تمریــن بــا تختــۀ تعــادل، 10 نفــر گــروه 

تمریــن بــا بوســوبال و 10 نفــر گــروه کنــرل. برنامــۀ تمرینــات شــامل شــش هفتــه تمریــن ثبــات مرکــزی در دو 

گــروه تجربــی بوســوبال و تختــۀ تعــادل بــود. 24 ســاعت قبــل از پیش‌آزمــون و بعــد از اجــرای پروتــکل تمرینــی 

از تمــام آزمودنی‌هــای ســه گــروه آزمــون y بــرای ارزیابــی تعــادل، آزمــون دوی 36 مــر بــرای ارزیابــی سرعــت و 

اندازه‌گیــری دامنــۀ حرکتــی مــچ پــا گرفتــه شــد. بــرای بررســی طبیعی‌بــودن داده‌هــا از آزمــون شــاپیرو ویلــک و 

از آزمــون لویــن بــرای تعییــن همگنــی واریانس‌هــا و بــرای تجزیــه و تحلیــل داده‌هــا از آزمــون تحلیــل واریانــس 

یک‌طرفــۀ آنــوا و بــرای تعییــن تفــاوت جفتــی میانگین‌هــا از آزمــون بونفرونــی اســتفاده شــد. یافته‌هــا: بــر اســاس 

فاکتورهــای  در  تعــادل  تختــۀ  و  بوســوبال  گــروه  تمرینــات  پس‌آزمــون،  نمــرات  در  پژوهــش  یافته‌هــای  و  نتایــج 

تعــادل، سرعــت و دامنــۀ حرکتــی مــچ پــا، بیانگــر تفــاوت معنــی‌دار بــا گــروه کنــرل بــود. نتیجه‌گیــری: نتایــج 

ایــن تحقیــق نشــان داد کــه تمریــن ثبــات مرکــزی بــر روی بوســوبال و تختــه تعــادل باعــث بهبــود فاکتور‌هــای 

تعــادل، سرعــت و دامنــۀ حرکتــی مــچ پــا پــران  نوجــوان می‌گــردد.

واژگان کلیدی: ثبات مرکزی، تخته تعادل، بوسوبال، تعادل، سرعت، دامنۀ حرکتی مچ پا.

چکیده

ــران ــران، ای ــامی، ته ــگاه آزاد اس ــوب، دانش ــران جن ــد ته ــی، واح ــوم ورزش ــی و عل ــت بدن ــکده تربی ــی، دانش ــرکات اصلاح ــی و ح ــیب شناس ــد آس ــناس ارش 1. کارش

2. اســتادیار گــروه آســیب شناســی ورزشــی و حــرکات اصلاحــی، دانشــکده تربیــت بدنــی و علــوم ورزشــی، واحــد تهــران جنــوب، دانشــگاه آزاد اســامی، 

ایــران تهــران، 

مقدمه

تــوازن بیــن قــدرت و ثبــات در زنجیــرۀ حرکتــی انــدام تحتانــی 

از آســیب‌های ورزشــی بســیار حیاتــی اســت.  بــرای پیشــگیری 

از  پیشــگیری  در  مهمــی  نقــش  بــدن  مرکــزی  ناحیــۀ  ثبــات 

مرکــزی  ناحیــۀ  ثبــات   .)1( می‌کنــد  ایفــا  ورزشــی  آســیب‌های 

کمــر،  و ظرفیــت عضلانــی مجموعــه  کنــرل حرکــت  بــا  بــدن 

موقعیــت  راســتای  حفــظ   .)2( می‌شــود  توصیــف  ران  و  لگــن 

عملکــردی  فعالیت‌هــای  طــول  در  پویــا  وضعیتــی  تعــادل  و 

از  جلوگیــری  بــه  کــه  اســت  بــدن  مرکــزی  ناحیــۀ  وظایــف  از 

وضعیــت  در  تقــارن  عــدم  می‌کنــد.  کمــک  غلــط  الگوهــای 

ثبــات  مرکــزی،  ناحیــۀ  کــه  نمی‌دهــد  اجــازه  حرکــت  و  بدنــی 

داشــته باشــد )3(. محدودیت‌هــای موجــود در قــدرت و ثبــات 

عضــات عمقــی بــه عملکــرد و تکنیک‌هــای نادرســت ورزشــی 

می‌کنــد  آســیب‌دیدگی  مســتعد  را  ورزشــکار  و  می‌شــود  منجــر 

تنــش طــول-  طبیعــی  رابطــۀ  مطلــوب،  مرکــزی  ناحیــۀ   .)4( 

عضــات موافــق و مخالــف را حفــظ می‌کنــد و ایــن امــر بــه 

کمــری- حــرکات  مجموعــه  در  مفاصــل  مطلــوب  ســینماتیک 

لگنــی و رانــی در حــرکات زنجیــرۀ حرکتــی عملکــردی و ایجــاد 

می‌شــود  منجــر  تحتانــی  انــدام  حــرکات  بــرای  ثبــات  حداکــر 

نشــان   )2005( همــکاران  و  ویلســون1  تحقیقــات  نتایــج   .)5(

داد کــه ارتبــاط روشــنی بیــن ثبــات عضــات مرکــزی و بــروز 

انــدام  عملکــرد  همچنیــن  و  تحتانــی  انــدام  در  آســیب‌دیدگی 

ثبــات  قوی‌تــر،  مرکــزی  عضــات   .)6( دارد  وجــود  تحتانــی 

بیشــری را در ناحیــۀ تنــه ایجــاد می‌کنــد و ایــن عامــل انــدام 

چنــد  در   .)7( می‌ســازد  آمــاده  تحرك‌پذیــری  بــرای  را  تحتانــی 
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ــر  ــئله تأثی ــان مس ــه محقق ــورد توج ــل م ــی از عوام ــر یک ــۀ اخی ده

پاســچر  کنــرل  و  تعــادل  بهبــود  بــر  برنامه‌هایتمرینــی  اعــال 

ــاختار  ــی در س ــی کاف ــود هماهنگ ــا نب ــف ی ــت )8(. ضع ــوده اس ب

عضلانــی ناحیــۀ مرکــزی بــدن می‌توانــد بــه کاهــش اثرگــذاری 

جبرانــی،  حرکتــی  الگوهــای  بــروز  صحیــح،  حرکتــی  الگوهــای 

منجــر  آســیب‌دیدگی  نهایتــاً  و  پـُـرکاری  عضلانــی،  کشــیدگی 

پایــدار،  مرکــزی  ناحیــۀ  توســعۀ  در  اول  گام  بنابرایــن  شــود. 

اســت  کمری-لگنــی  عضــات  اســتقامت  و  قــدرت  توســعۀ 

آســیب‌دیدگی  از  بعــد  توان‌بخشــی  برنامه‌هــای  در  اخیــراً   .)1(

تمرکــز  بــدن  مرکــزی  ناحیــۀ  ثبات‌دهنــدۀ  تمرینــات  بــر 

حفــظ  ثبات‌دهنــده،  تمرینــات  اصلــی  هــدف   .)9( کرده‌انــد 

کوچــک  آســیب‌های  از  فقــرات  ســتون  مفصلــی  ســاختارهای 

و  تخریبــی  تغییــرات  و  درد  بازگشــت  از  جلوگیــری  مکــرر،  و 

ایجــاد ظرفیــت فیزیکــی بــرای حفــظ وضعیــت طبیعــی ســتون 

مهره‌هــا در طــول فعالیت‌هــای روزمــره اســت کــه ایــن هــدف 

ثبات‌دهنــدۀ  عضــات  هماهنگــی  و  اســتقامت  افزایــش  بــا 

ایــن  همچنیــن   ،)10( می‌شــود  محقــق  مهره‌هــا  ســتون 

ناحیــه، به‌عنــوان رابــط، بــا انتقــال مؤثــر نیروهــای تولیدشــده 

ــرای  در انــدام تحتانــی بــه انــدام فوقانــی از طریــق تنــه بــه اج

یکــی  تعــادل  طرفــی،  از   .)11( می‌کنــد  کمــک  ورزشــی  بهــر 

در  تقریبــاً  و  اســت  افــراد  در  توانایــی  بخــش  مهم‌تریــن  از 

مهــارت  تعــادل،  اســت.  درگیــر  فعالیت‌هــا  از  شــکلی  هــر 

را  بــدن  وضعیــت  پویایــی  کــه  اســت  پیچیــده‌ای  حرکتــی 

 .)12( می‌کنــد  توصیــف  ســقوط  و  افتــادن  از  جلوگیــری  در 

انجــام  بــرای  مهــم  امتیــاز  یــک  عنــوان  بــه  تعــادل  حفــظ 

ضعــف  و  می‌شــود  قلمــداد  ورزشــی  میادیــن  در  فعالیت‌هــا 

آســیب‌دیدگی  ایجــاد  عوامــل  مهم‌تریــن  از  یکــی  به‌عنــوان  آن 

عضــات  بیــن  تعــادل   )13( می‌آیــد  به‌حســاب  ورزشــکاران  در 

پایــداری  عامــل  مهم‌تریــن  فقــرات  ســتون  طــرف  چهــار  در 

ناحیــۀ  ثبات‌دهنــدۀ  عضــات   .)14( اســت  فقــرات  ســتون 

تحتانــی  انــدام  صحیــح  راســتای  حفــظ  مســئول  ران  و  لگــن 

حیــن انجــام حــرکات پویــا اســت. بنابرایــن ضعــف و کاهــش 

قــدرت  کاهــش  باعــث  تنــه  ثبات‌دهنــدۀ  عضــات  اســتقامت 

ضعــف  نتیجــه  در  و  می‌شــود  ران  اطــراف  عضــات  کارایــی  و 

صحیــح  راســتای  می‌توانــد  مرکــزی  ثبات‌دهنــدۀ  عضــات 

انــدام تحتانــی را در حیــن انجــام حــرکات پویــا بــر هــم زنــد 

کنــد  اختــال  دچــار  تحتانــی  انــدام  در  را  حرکتــی  الگــوی  و 

بــدن،  مرکــزی  ناحیــۀ  عضلانــی  ســاختار  در  ضعــف   .)15(

صحیــح،  حرکتــی  الگوهــای  اثرگــذاری  کاهــش  بــه  می‌توانــد 

پـُـرکاری  کشــیدگی عضلانــی،  الگوهــای حرکتــی جبرانــی،  بــروز 

 )2005( سامســون1   .)8( شــود  منجــر  آســیب‌دیدگی  نهایتــاً  و 

در تحقیــق خــود نشــان داد پایــداری ناحیــۀ مرکــزی بــدن بــر 

پتروفســکی2   .)11( دارد  اثــر  تنیــس  ورزشــكاران  پویــای  تعــادل 

و همــکاران )2005( نیــز پــس از مطالعــۀ اثــر تمرینــات ثبــات 

چهــار  کردنــد  گــزارش  قامــت  وضعیــت  کنــرل  بــر  مرکــزی 

بــر  معنــاداری  تأثیــر  مرکــزی،  ثبــات  تمرینــی  برنامــۀ  هفتــه 

تعــادل دارد )16(. ســکندیز3 و همــکاران )2010( نشــان دادنــد 

تمرینــات قــدرت مرکــزی بــا تــوپ سوئیســی می‌توانــد موجــب 

زنــان غیرفعــال شــود )17(. کاهــش  پویــا در  تعــادل  پیشرفــت 

توســعۀ  در  را  بی‌ثباتــی  پایــۀ  مرکــزی،  ناحیــۀ  عضــات  قــدرت 

ایــن  کــه  می‌کنــد  ایجــاد  تحتانــی  انــدام  بــر  وارد  نیروهــای 

 .)18( می‌کنــد  پیش‌بینــی  را  تحتانــی  انــدام  آســیب  بی‌ثباتــی 

ضعــف عضــات مرکــزی بــر دامنــۀ حرکتــی اندام‌هــای تحتانــی 

به‌خصــوص مــچ پــا تأثیــر مســتقیم دارد. هــدف از برنامه‌هــای 

كــه  اســت  مكانورســپتورها  عملكــرد  بهبــود  توان‌بخشــی 

بــه هماهنگــی  بــرای رســیدن  كنــرل  افزایــش  بــه  ایــن عمــل 

 .)21  ،20  ،19( می‌شــود  منجــر  مفصــل  عصبی-عضلانــی 

تمرینــات زنجیــرۀ بســتۀ حركتــی ماننــد اجــرای تمرینــات تختــۀ 

افزایــش  باعــث  بــر هماهنگــی عصبی-عضلانــی  تعــادل عــاوه 

چابكــی و تعــادل نیــز می‌شــود و فــرد آســیب‌دیده را سریع‌تــر 

بــه ســطح عملكــرد قبــل از آســیب‌دیدگی بــاز می‌گردانــد )22 

افزایــش  دلیــل  بــه  کــه  اســت  آن  از  حاکــی  یافته‌هــا   .)23 و 

در  مرکــزی  عضــات  ضعــف  دنبــال  بــه  بــدن  نوســان‌های 

حرکتــی،  محدودیــت  و  عضلانــی  ضعــف  تحتانــی،  قســمت 

عــدم  پــا،  مــچ  در  عمقــی  حســی  گیرنده‌هــای  آســیب‌دیدگی 

بــر  عملکــردی  فعالیت‌هــای  طــول  در  پویــا  وضعیتــی  تعــادل 

آســیب‌دیدگی،  برابــر  در  مســتعدبودن  مختلــف،  ســطوح  روی 

حــس  مرکــزی  ثبــات  تمرینــات  اجــرای  و  اســتفاده  ضرورت 

اثــر  بررســی  بــه  تحقیــق  ایــن  در  از‌ایــن‌رو   .)23( می‌شــود 

گیرنده‌هــای  تحریــک  بــا  تعــادل،  بــر  مرکــزی  ثبــات  تمرینــات 

حســی عمقــی بــر روی تختــه تعــادل و بوســوبال، عملکــرد و 

ارزیابــی  و  سرعــت  اندازه‌گیــری  بــا  عصبی-عضلانــی  فراخوانــی 

دامنــۀ حرکتــی مــچ پــا پرداختــه شــد تــا مشــخص شــود کــه 

تعــادل، بهبــود  در  مؤثرتــری  نقــش  تمرینــات  نــوع  ایــن   آیــا 

سرعت و دامنۀ حرکتی مچ پای پسران نوجوان دارد.

1. Samson
2. Petrofsky
3. Sekendiz
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روش شناسی

آن  داده‌هــای  کــه  بــود  نیمه‌تجربــی  نــوع  از  حــاضر  مطالعــۀ 

از  تحقیــق  همچنیــن  شــد.  جمــع‌آوری  میدانــی  به‌صــورت 

پس‌آزمــون  و  پیش‌آزمــون  به‌صــورت  اجرایــی  روش  نظــر 

بــا ارائــۀ متغیــر مســتقل بیــن آن‌هــا و بــا گــروه کنــرل انجــام 

دانش‌آمــوزان  شــامل  تحقیــق  ایــن  آمــاری  جامعــۀ  شــد. 

مــدارس منطقــۀ 2 تهــران بــود کــه طــی فراخوانــی بــه شرکــت 

ــوزان  ــش آم ــداد دان ــه تع ــه ب ــا توج ــدند. ب ــوت ش ــق دع در تحقی

از  اســتفاده  و  ســال   18 تــا   12 ســنی  محــدوده  در  داوطلــب 

ــک  ــس ی ــل واریان ــون تحلی ــر آزم ــی ب ــاور مبتن ــی پ ــزار ج ــرم اف ن

طرفــه بــا تــوان آمــاری 0/8 و ســطح آلفــای 0/05، نمونــه هــای 

پژوهــش 30 نفــر )10 نفــر در هــر گــروه( در نظــر گرفتــه شــد.  از 

ســال   18 تــا   12 ســنی  محــدودۀ  در  کــه  دانش‌آموزانــی  بیــن 

مبتنــی  پــاور  نرم‌افــزار جــی  از  اســتفاده  بــا  بودنــد،  داوطلــب 

 0/8 آمــاری  تــوان  بــا  یک‌طرفــه  واریانــس  تحلیــل  آزمــون  بــر 

داوطلبانــه  افــراد  همــۀ  شــد.  اســتفاده   0/05 آلفــای  ســطح  و 

بــرای  والدیــن  توســط  رضایت‌نامــه  فــرم  تکمیــل  از  پــس 

گــروه  ســه  بــه  تصادفــی  به‌صــورت  پژوهــش  ایــن  در  شرکــت 

تقســیم شــدند. معیار‌هــای ورود بــه تحقیــق شــامل پـُـر کــردن 

و  ســال   18 تــا   12 ســن  والدیــن،  توســط  رضایت‌نامــه  فــرم 

انــدام  واضــح  اســکلتی  ناهنجاری‌هــای  نبــود  مــرد،  جنســیت 

مفاصــل  در  جراحــی  ســابقۀ  نداشــن  فوقانــی،  و  تحتانــی 

بیماری‌هــای  ســابقۀ  نداشــن  کمــر،  ناحیــۀ  و  تحتانــی  انــدام 

نورولــوژی، نبــود درد و آســیب در ناحیــۀ کمــر، عــدم اســتفاده 

ــطح  ــر س ــه ب ــی ک ــا داروهای ــش و ی ــکن و آرام‌بخ ــای مس از داروه

خــروج  معیار‌هــای   .)12( اســت  تأثیرگــذار  فــرد  هوشــیاری 

نمونه‌هــا نیــز شــامل غیرورزشــکار بــودن، عــدم تمایــل شرکــت 

یــا 3 جلســۀ غیــر  در دورۀ تحقیــق، غیبــت 2 جلســۀ متوالــی 

تمرینــات،  اجــرای  در  انگیــزه  نداشــن  تمرینــات،  در  متوالــی 

فعالیــت  انجام‌نــدادن  تمرینــات،  حیــن  آســیب‌دیدگی 

بــه  اول  تجربــی  گــروه  بــود.  طراحی‌شــده،  مســتمر  ورزشــی 

مــدت شــش هفتــه در تمرینــات تختــۀ تعــادل شرکــت کردنــد. 

ورزشــی  فعالیت‌هــای  هفتــه  شــش  مــدت  دوم  تجربــی  گــروه 

را بــر روی بوســوبال انجــام دادنــد و گــروه ســوم گــروه کنــرل 

بــود کــه در فعالیت‌هــای ورزشــی شرکــت نکردنــد و در طــول 

ــرای  ــد. ب ــه دادن ــود را ادام ــۀ خ ــت روزان ــه  فعالی ــش هفت ــن ش ای

نمونه‌هــا،  دموگرافــی  اطلاعــات  لازم،  داده‌هــای  جمــع‌آوری 

از جملــه ســن، قــد، وزن اندازه‌گیــری و در فــرم مربوطــه ثبــت 

ــر  ــد از ظه ــاعت 5 بع ــروه در س ــه گ ــر س ــای ه ــد. از آزمودنی‌ه ش

اندازه‌گیــری  شــامل  پیش‌آزمــون  تمرینــات،  شروع  از  قبــل  روز 

شــد.  انجــام  پــا  مــچ  حرکتــی  دامنــۀ  سرعــت،  دوی  تعــادل، 

اســتفاده شــد   Y تعادلــی آزمــون  از  تعــادل  اندازه‌گیــری  بــرای 

معــروف  ســتاره  تعادلــی  آزمــون  اصلاح‌شــدۀ  آزمــون  بــه  کــه 

اســت. آزمــون در ســه جهــت قدامــی، خلفــی داخلــی و خلفــی 

خارجــی و بــا زاویــۀ بیــن جهــت قدامــی بــا هــر یــک از دو جهــت 

خلفــی  جهــت  دو  بیــن  زاویــۀ  و  درجــه   135 مســاوی  دیگــر 

داخلــی و خلفــی خارجــی مســاوی 90 درجــه انجــام می‌شــود. 

ــه  ــت داد ک ــود را حرک ــای خ ــار پ ــش ب ــت ش ــر جه ــی در ه آزمودن

ثبــت می‌شــود.  هــر جهــت  در  بیشــر  انــدازۀ  بــا  تــاش  ســه 

آزمودنــی پــس از هــر کوشــش و تغییــر جهــت بــه وضعیــت 

ــت.  ــد گش ــاز خواه ــتا ب ــورت ایس ــا به‌ص ــک پ ــر روی ی ــتادن ب ایس

و  ثانیــه   4 تــا   3 مــدت  بــه  بعــدی  کوشــش  انجــام  از  پیــش 

ــه در هــر وضعیــت  ــا 15 ثانی ــه مــدت 10 ت ــر جهــت ب بعــد از تغیی

در  راســت  برتــر  پــای  بــا  آزمودنی‌هــای  می‌کنــد.  اســراحت 

ــپ در  ــر چ ــر برت ــای غی ــا پ ــی ب ــاعت‌گرد و آزمودن‌های ــت پادس جه

جهــت ســاعت‌گرد، آزمــون را انجــام دادنــد )24(. از ضربــه‌زدن 

بــا پــا بــه تــوپ، بــرای تعییــن پــای برتــر اســتفاده شــد )25(. 

بــرای اندازه‌گیــری سرعــت از آزمــون دوی سرعــت در مســافت 

را  تعیین‌شــده  مســافت  آزمودنــی  کــه  شــد،  اســتفاده  مــر   36

»رو«  و علامــت  آزمون‌کننــده  اعــام  بــا  و  بــا حداکــر سرعــت 

طــی می‌کنــد. زمان‌ســنج دســتی بــا کلمــۀ »رو« آغــاز بــه کار 

و بــا عبــور فــرد از خــط پایــان متوقــف می‌شــود )26(. بــرای 

فلکشــن  پلانتــار  و  فلکشــن  دورســی  حرکتــی  دامنــۀ  ارزیابــی 

اندازه‌گیــری دامنــۀ  بــرای  اســتفاده شــد.  از گونیامــر  پــا،  مــچ 

دراز  دمــر  وضعیــت  در  آزمودنــی  فلکشــن،  دورســی  حرکتــی 

ــت  ــالار را در وضعی ــاب ت ــل س ــرده، مفص ــم ک ــو را خ ــیده، زان کش

فلکشــن  دورســی  حرکــت  پــا  مــچ  بــه  کــرده،  ثابــت  طبیعــی 

فلکشــن،  پلانتــار  حرکتــی  دامنــۀ  اندازه‌گیــری  بــرای  می‌دهــد. 

صــاف  را  زانــو  کشــیده،  دراز  طاق‌بــاز  وضعیــت  در  آزمودنــی 

ــار  ــت پلانت ــا حرک ــچ پ ــه م ــد، ب ــت می‌کن ــا را ثاب ــاق پ ــرده و س  ک

فلکشن می‌دهد و  اندازه‌گیری انجام می‌شود )27(. 

کلاک1  پروتــکل  اســاس  بــر  تحقیــق  تمرینــی  پروتــکل 

شــده  اجــرا  تعــادل  تختــۀ  روی  بــر  کــه   )2013( همــکاران  و 

بــر  نیــز  بوســوبال  روی  بــر  تمرینــات   .)28( شــد  انجــام  بــود، 

هــان  اجــرای  بــا  و  تعــادل  تختــۀ  برنامــۀ  هــان  اســاس 

پروتــکل  اینکــه  بــه  توجــه  بــا  گرفــت.  صــورت  حــرکات، 

کــه  بــود   23 تــا   22 فوتبالیســت  مــردان  روی  بــر  تمرینــات 

ایــن  نمونه‌هــای  و  بودنــد  پــا  مــچ  عملکــردی  بی‌ثباتــی  دارای 

تمریــن  تعــداد  بودنــد،  ســاله   18 تــا   12 نوجوانــان  تحقیــق 

1. Cloak
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هــر پــا 50 درصــد تعدیــل شــد و به‌جــای تــوپ مدیســن بــال 

شــد.  اســتفاده  فوتبــال  تــوپ  از  تمریــن(  اصلــی  پروتــکل  )در 

ــه  ــه جلس ــه س ــر هفت ــه و ه ــش هفت ــدت ش ــه م ــن ب ــکل تمری پروت

انجــام شــد. پــس از شــش هفتــه تمریــن و گذشــت 24 ســاعت 

ــان در  ــط یکس ــروه در شرای ــه گ ــر س ــن، ه ــۀ تمری ــن جلس از آخری

ثبــت  مجــدداً  آزمــون  اطلاعــات  و  کردنــد  شرکــت  پس‌آزمــون 

اس‌پــی‌اس‌اس1  نرم‌افــزار  از  داده‌هــا  جمــع‌آوری  از  پــس  شــد. 

طبیعی‌بــودن  بررســی  بــرای  شــد.  اســتفاده   22 نســخۀ 

تعییــن  بــرای  لویــن  آزمــون  از  و  ویلــک  شــاپیرو  از  داده‌هــا 

معنــی‌دار  نتایــج  کــه  شــد  اســتفاده  واریانس‌هــا  همگنــی 

تحلیــل  و  تجزیــه  بــرای  پارامتریــک  آمــاری  روش  از  و  نبــود 

1. SPSS (Statistical Package for the Social Sciences)

تحلیــل  اســتنباطی  آمــار  آزمــون  از  شــد.  اســتفاده  داده‌هــا 

واریانــس یک‌طرفــه )آنــوا( بــرای بررســی تفــاوت ســه گــروه و 

بــرای بررســی جفتــی تفاوت‌هــا از آزمــون بونفرونــی اســتفاده 

انتخــاب   0/05 محاســبات  همــۀ  در  معنــی‌داری  ســطح  شــد. 

IR.SBU. شــارۀ  بــه  اخــاق  کــد  بــا  تحقیــق  ایــن  شــد. 

شــد. انجــام  بهشــتی  شــهید  دانشــگاه  از   REC.1400.030

یافته‌ها

نمونه‌هــا  قــد  میانگیــن  آمــاری ‌یافته‌هــا  نتایــج  اســاس  بــر 

میانگیــن  و   14/30±1/87 ســن  میانگیــن   ،155/30±2/29

.)1 )جــدول  بــود   40/15±3/51 آن‌هــا  وزن 

جدول 1. مشخصات دموگرافیک آزمودنی‌ها

جدول 2. میانگین و انحراف استاندارد متغیرها در نمونه‌ها

میانگین و انحراف استانداردگروهمتغیر

سن )سال(

0/25±14/60تختۀ تعادل

1/87±14/30بوسوبال

1/56±14/20کنترل

قد )سانتی‌متر(

2/29±155/30تختۀ تعادل

2/51±155/20بوسوبال

3/35±156/10کنترل

وزن )کیلوگرم(

3/27±41/47تخته تعادل

3/51±40/15بوسوبال

2/38±41/24کنترل

گروه کنترلگروه تختۀ تعادلگروه بوسوبالگروه‌ها

پس‌آزمونپیش‌آزمونپس‌آزمونپیش‌آزمونپس‌آزمونپیش‌آزمونمتغیرها

1/46±1/4871/57±2/3371/27±2/3673/79±2/1870/87±3/1573/11±71/12تعادل

0/22±0/2610/33±0/210/48±0/718/22± 0/3510/52±0/238/08±10/07سرعت

دامنۀ حرکتی
0/46±1/4812/56±2/3312/27±2/3614/79±1/1812/21±2/1514/11±12/96      دورسی فلکشن

0/78±1/5132/14±2/4231/28±2/4535/54±1/2131/75±1/2034/24±31/85  پلانتار فلکشن

میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای سه گروه در پیش و پس‌آزمون‌ها در جدول 2 آمده است:

گــروه  در  کــه  داد  نشــان  تعــادل  آزمــون  بررســی  نتایــج 

ــر  ــرل تغیی ــروه کن ــه گ ــبت ب ــادل نس ــۀ تع ــوبال و تخت ــن بوس تمری

و  پیش‌آزمــون  همچنیــن   .)0.035( دارد  وجــود  معنــی‌داری 

پس‌آزمــون تعــادل در هــر دو گــروه تمریــن تغییــر معنــی‌داری 

)جــدول3(. داد  نشــان  را 

میــزان  کــه  داد  نشــان  یافته‌هــا  سرعــت،  بررســی  در 

ــر  ــرل تغیی ــروه کن ــه گ ــبت ب ــن نس ــروه تمری ــر دو گ ــت در ه سرع

پیــش  در  سرعــت  میــزان  طرفــی،  از   .)0.001( دارد  معنــی‌داری 

داشــت  معنــی‌داری  تغییــر  تجربــی  گــروه  دو  پس‌آزمــون  و 

.)4 )جــدول 
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جدول 3. نتایج تحلیل آنوا و آزمون لوین آزمون تعادل

جدول 4. نتایج تحلیل آنوا و لوین در آزمون سرعت آزمودنی‌ها

آنوالوین

سطح معنی‌داریFسطح معنی‌داریتفاوت میانگینآزمونگروه

تختة تعادل
0.012*70/872.92پیش‌آزمون

6.990.035

93/79پس‌آزمون

بوسوبال
0.039*71/121.99پیش‌آزمون

73/11پس‌آزمون

کنترل
71/270.300.245پیش‌آزمون

71/57پس‌آزمون

0.042*2.22تختة تعادل با کنترل

0.026*1.54بوسوبال با کنترل

آنوالوین

سطح معنی‌داریFسطح معنی‌داریتفاوت میانگینگروه

تختة تعادل
0.033*2.01پیش‌آزمون

8.320.001

پس‌آزمون

بوسوبال
0.025*2.32پیش‌آزمون

پس‌آزمون

کنترل
0.15پیش‌آزمون

0.357پس‌آزمون

0.032*2.11تختة تعادل با کنترل

0.027*2.25بوسوبال با کنترل

بــرای بررســی دامنــۀ حرکتــی مــچ پــا در نمونه‌هــا، دامنــۀ 

پلانتــار  و   )0.020( فلکشــن  دورســی  متغیــر  دو  در  حرکتــی 

فلکشــن )0.014( تفــاوت معنــی‌داری داشــت. در نتایــج تحلیــل 

واریانــس یک‌طرفــه بیــن گروه‌هــا تغییــر معنــی‌داری مشــاهده 

لویــن نشــان داد کــه در پس‌آزمــون نمونه‌هــای  شــد و آزمــون 

وجــود  معنــی‌داری  تفــاوت  کنــرل  گــروه  بــا  تجربــی  گــروه 

بوســوبال  گــروه  پس‌آزمــون  و  پیــش  در  بررســی  ایــن  در  دارد. 

معنــی‌داری تفــاوت  فلکشــن،  دورســی  حرکتــی  دامنــۀ   در 

مشاهده نشد )0.075(.

بحث

پــس  تعــادل  تحقیــق،  ایــن  یافته‌هــای  نتایــج  بــه  توجــه  بــا 

بــا بوســوبال و تختــۀ  از شــش هفتــه تمرینــات ثبــات مرکــزی 

یافته‌هــای  نتایــج  داشــت.  معنــی‌داری  تغییــر  تعــادل، 

تمرینــات  کــه  داد  نشــان   )1399( همــکاران  و  دانشــجو 

تعــادل  بهبــود  در  می‌توانــد  بــدن  مرکــزی  ناحیــۀ  پایــداری 

بازیکنــان  عملکــردی  حــرکات  غربالگــری  و  پویــا  و  ایســتا 

و  دیــکل1   .)29( باشــد  داشــته  بســزایی  نقــش  فوتبــال 

یــازده  در  کــه  رســیدند  نتیجــه  ایــن  بــه   )2020( همــکاران 

شــانزده  تــا  ســیزده  بیــن  و  دخــران  در  ســالگی  شــانزده  تــا 

ســالگی در پــران می‌تــوان ایــن قابلیــت را افزایــش داد )30(. 

صداقتــی و همــکاران )1397( در پژوهــش خــود تحــت عنــوان 

ویــژه  مرکــزی  ثبــات  تمرینــات  تخصصــی  دورۀ  یــک  »تأثیــر 

توجــه  قابــل  تغییــرات  دنبــال  بــه  کــه  دریافتنــد  شــناگران«، 

و  پویــا  تعــادل  مرکــزی،  ثبات‌دهنــدۀ  عضــات  اســتقامت  در 

می‌یابــد  بهبــود  رقابتــی  نوجــوان  شــناگران  ورزشــی  عملکــرد 

تنــه  عضــات  تقویــت  و  مرکــزی  ثبــات  نقــش  محققــان   .)31(

را در تعــادل موثــر می‌داننــد. آن‌هــا ثبــات مرکــزی را توانایــی 

1. Dickol
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جدول 4. نتایج تحلیل آنوا و لوین در آزمون سرعت آزمودنی‌ها

آنوالوینمتغیر

سطح معنی‌داریFسطح معنی‌داریتفاوت میانگینمرحلهگروه

ن
ش

لک
 ف

ی
رس

دو

تختة تعادل
0.038*1.68پیش‌آزمون

8.22*0.020

پس‌آزمون

بوسوبال
1.150.075پیش‌آزمون

پس‌آزمون

کنترل

0.2500.120پیش‌آزمون

پس‌آزمون

0.001**2.33تخته تعادل با کنترل

0.040*1.55بوسوبال با کنترل

ن
ش

لک
 ق

ار
لانت

پ

تختة تعادل
0.001**3.79پیش‌آزمون

8.895*0.0145

پس‌آزمون

بوسوبال
0.023*2.59پیش‌آزمون

پس‌آزمون

کنترل
0.570.084پیش‌آزمون

پس‌آزمون

0.001**3.40تخته تعادل با کنترل

0.035*2.10بوسوبال با کنترل

بــدن در کنــرل تنــه در پاســخ بــه نیروهــای داخلــی و خــارج 

تعریــف کردنــد. بــرای ایجــاد حرکــت و اجــازه اعــال نیــرو در 

ســتون  ثبــات  و  مرکــزی  عضــات  یکپارچگــی  حرکــت  طــول 

یــک  همچــون  بــدن  مرکــز   .)32( اســت  نیــاز  مــورد  فقــرات 

ســتون  و  بــدن  ثبــات  بنابرایــن  و  اســت  عضلانــی  نگهدارنــده 

و  می‌کنــد  فراهــم  اندام‌هــا  حرکــت  بــدون  و  بــا  را  فقــرات 

بســیاری   .)33( می‌شــود  توصیــف  حرکتــی  زنجیــره  به‌عنــوان 

ثبات‌دهنــدۀ  تمرینــات  انجــام  کــه  کرده‌انــد  اعــام  محققــان  از 

در  را  معنــاداری  بهبــود  رایــج،  فیزیوتراپــی  بــه  نســبت  تنــه 

تعــادل پویــای افــراد ایجــاد می‌کنــد. نتایــج ایــن تحقیــق نیــز 

بوســوبال،  و  تعــادل  تختــۀ  تمرینــات  بــا  کــه  اســت  آن  مؤیــد 

بهبــود  باعــث  نهایــت  در  و  تقویــت  مرکــزی  ناحیــۀ  عضــات 

و  تعــادل  تختــۀ  بــا  مرکــزی  ثبــات  تمرینــات  می‌شــود.  تعــادل 

بــا  تمریــن  بــرای  مناســبی  جایگزیــن  می‌توانــد  بوســوبال  یــا 

تعــادل  افزایــش  بــرای  خــاص  و  گران‌قیمــت  دســتگاه‌های 

باعــث  ثبــات مرکــزی  تحقیــق تمرینــات  ایــن  در  باشــد.  افــراد 

تختــۀ  و  بوســوبال  تمرینــات  و  شــد  نمونه‌هــا  سرعــت  بهبــود 

داد.  نشــان  نمونه‌هــا  سرعــت  در  را  معنــی‌داری  تأثیــر  تعــادل 

مســیر  یــک  سریــع  طــی  در  فــرد  توانایــی  حرکــت،  سرعــت 

اســت کــه نیــاز بــه همــکاری منظــم پایین‌تنــه و بالا‌تنــه دارد. 

عمقــی  عضــات  ثبــات  و  قــدرت  در  موجــود  محدودیت‌هــای 

بــه تکنیک‌هــای نادرســت ورزشــی منجــر می‌شــود و ورزشــکار 

همــکاران  و  کیــم1   .)4( می‌کنــد  آســیب‌دیدگی  مســتعد  را 

)2020( بــه بررســی تأثیــر چهــار هفتــه تمریــن ثبــات مرکــزی 

بــر حرکــت عملکــردی و تعــادل در افــراد مبتــا بــه ناراحتــی 

انــدام تحتانــی پرداختنــد و اعــام کردنــد کــه تمرینــات ثبــات 

مرکــزی طــی شــش هفتــه بــر شــاخص تعــادل افــراد مبتــا بــه 

بی‌ثباتــی مــچ پــا اثــر گذاشــته و باعــث بهبــودی تعــادل شــده 

طــول  طبیعــی  رابطــۀ  مطلــوب،  مرکــزی  ناحیــۀ   .)34( اســت 

و  را حفــظ می‌کنــد  آنتاگونیســت  و  آگونیســت  تنــش عضــات 

ایــن امــر بــه ســینماتیک مطلــوب مفاصــل در مجموعــه کمــر، 

ایجــاد  و  عملکــردی  حرکتــی  زنجیــرۀ  حــرکات  در  ران  و  لگــن 

نتیجــۀ  انــدام تحتانــی )5( و در  بــرای حــرکات  ثبــات  حداکــر 

همــکاران  و  دینــچ2  می‌شــود.  منجــر  مطلــوب  سرعــت  آن 

1. Kim
2. Dinç
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)2019( در بررســی تأثیــر هشــت هفتــه تمرینــات ثبــات مرکــزی 

بــر تعــادل، سرعــت و عملکــرد نیــروی انفجــاری در ورزشــکاران 

داوطلــب نشــان دادنــد کــه در پس‌آزمــون تفــاوت معنــی‌داری 

ناحیــۀ  ثبــات  بنابرایــن   .)35( شــد  ایجــاد  متغیرهــا  ایــن  در 

ــادل  ــت و تع ــی حرک ــظ پویای ــه در حف ــات تن ــدن و عض ــزی ب مرک

در  موجــود  محدودیت‌هــای  اســت.  مؤثــر  بالاتنــه  و  پایین‌تنــه 

نادرســت  تکنیک‌هــای  بــه  عمقــی  عضــات  ثبــات  و  قــدرت 

آســیب‌دیدگی  مســتعد  را  ورزشــکار  و  می‌شــود  منجــر  ورزشــی 

پایــۀ  مرکــزی،  ناحیــۀ  عضــات  قــدرت  کاهــش   .)4( می‌کنــد 

بی‌ثباتــی را در توســعۀ نیروهــای وارد بــر انــدام تحتانــی ایجــاد 

بــر کاهــش سرعــت، آســیب  ایــن بی‌ثباتــی عــاوه  کــرده کــه 

انــدام تحتانــی را در پــی خواهــد داشــت )18(. مفصــل مــچ پــا 

طــوری در انســان توســعه یافتــه اســت كــه دو وظیفــۀ مهــم 

و  وزن  ســنگینی  تحمــل  یكــی  می‌دهــد،  انجــام  به‌خوبــی  را 

دیگــری قــدرت حركــت و پیــروی انســان را ممكــن می‌ســازد 

مرکــزی  ثبــات  تمرینــات  داد  نشــان  تحقیــق  ایــن  نتایــج   .)36(

حرکتــی  دامنــۀ  بهبــود  باعــث  بوســوبال  و  تعــادل  تختــۀ  بــا 

دورســی فلکشــن و پلانتــار فلکشــن مــچ پــای نمونه‌هــا گردیــد 

ــد.     ــاهده ش ــرل و مش ــروه کن ــه گ ــبت ب ــی‌داری نس ــاوت معن و تف

حرکتــی  زنجیــره  در  ورزشــکاران  فعالیت‌هــای  اغلــب 

انــدام تحتانــی توســط  بســته انجــام می‌شــود و ثبــات نســبی 

تنــه  پــا و  انجــام می‌گیــرد )37(. عضــات  کل زنجیــره حرکتــی 

بــدن  مختلــف  قســمت‌های  از  را  مســتقیم  غیــر  نیروهــای 

زنجیــره  حرکــت   .)38( می‌کننــد  اعــال  مجــاور  مفاصــل  بــه 

حرکتــی بســته )مــچ پــا و ران( بایــد به‌وســیله  عضــات انــدام 

شــوند  کنــرل  ورزشــی  حــرکات  اجــرای  به‌منظــور  تحتانــی 

مؤثــر  بیومکانیکــی  کارایــی  بــه  مرکــزی  ثبــات  بنابرایــن   .)39(

کــه  تغییراتــی   .)40( می‌شــود  منجــر  حرکتــی  زنجیــره  کل  در 

به‌وجــود  انــدام  حرکــت  به‌وســیله  بــدن  مرکــز  وضعیــت  در 

میــان  درونــی  پاســخ‌های  توســط  نیروهــا  انتقــال  بــه  می‌آیــد 

بــا  مرکــز  یــک  بنابرایــن  می‌شــود،  منجــر  بــدن  ســگمنت‌های 

ــت  ــاز اس ــورد نی ــا م ــن نیروه ــر ای ــال مؤث ــرای انتق ــی ب ــات کاف ثب

رخ  یــک صفحــه  در  به‌تنهایــی  پــا  مــچ  )40(. حــركات مفصــل 

مفصــل  ســه  ایــن  هماهنگ‌شــدۀ  حركــت  بلكــه  نمی‌دهــد، 

به‌طــور هم‌زمــان ایــن امــكان را می‌دهــد كــه مــچ پــا به‌ماننــد 

ــور  ــه مح ــبت ب ــه نس ــش ك ــور چرخ ــک مح ــول ی ــد، ح ــک واح ی

ــد )42  ــت كن ــرار دارد، حرك ــورب ق ــت م ــه حال ــا ب ــاق پ ــل س طوی

و 41(. دهقــان زاده و همــکاران )1397( نشــان دادنــد کــه در 

تعــادل،  افزایــش  بــا  همــگام  مرکــزی  ثبــات  تمرینــات  نتیجــۀ 

حــس عمقــی و دامنــۀ حرکتــی انــدام تحتانــی بهبــود می‌یابــد 

گیرنده‌هــای  از  ارسال‌شــده  حســی  بازخوردهــای   .)43(

فرســتاده  مغــز  قــری  مســیرهای  بــه  مســتقیماً  تاندونــی، 

می‌شــود کــه در نتیجــه ســبب فعــال شــدن واکنــش عضــات 

تعامــل  همچنیــن  می‌شــود،  مفصــل  پویــای  کنــرل  بــرای 

نقــش  عضلانــی،  دوک‌هــای  و  تاندونــی  گیرنده‌هــای  بیــن 

کاهــش  بنابرایــن  دارد،  مفصــل  پویــای  کنــرل  در  مؤثــری 

بــروز  بــه  می‌توانــد  مفصــل  گیرنــدۀ  از  عمقــی  ایمپالس‌هــای 

رفلکســی  پاســخ‌های  کاهــش  و  بــدن  در  غیرطبیعــی  وضعیــت 

پــا  احتــال آســیب‌دیدگی مفصــل مــچ  قامــت منجــر شــود و 

فعالیت‌هــای  یــا  ورزشــی  فعالیت‌هــای  حیــن  به‌خصــوص  را 

ــکاران  ــبورگ1 و هم ــر کینس ــاس نظ ــر اس ــد. ب ــش ده ــره افزای روزم

)2010(، یکــی از مــواردی کــه می‌توانــد به‌طــور اساســی باعــث 

حــس  تمرینــات  شــود  عضلانــی  عصبــی  هماهنگــی  و  تقویــت 

ــث  ــی باع ــس عمق ــات ح ــه تمرین ــرد ک ــار ک ــت. او اظه ــی اس عمق

می‌شــود  تحتانــی  انــدام  در  آســیب‌دیدگی  شــیوع  کاهــش 

تمرینــات  مجموعــه  در  را  تمرینــات  ایــن  کــه  ورزشــکارانی  و 

آســیب‌ها  از  کمــری  شــیوع  معــرض  در  می‌برنــد  بــه‌کار  خــود 

اخیــر  از جملــه روش‌هــای تمرینــی کــه در ســال‌های  هســتند. 

مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت، تمرینــات بــا تختــۀ تعــادل یــا 

ــل  ــی مفص ــت حس ــود وضعی ــث بهب ــه باع ــت ک ــی اس ــس عمق ح

شــیوع  کاهــش  باعــث  ممکــن  بهبــودی  ایــن  و  می‌شــوند 

تعــادل  تختــۀ  تمریــن  همچنیــن  شــود،  آســیب‌دیدگی‌ها 

باعــث  و  می‌کننــد  تقویــت  مختلــف  جهــات  در  را  مفاصــل 

عمقــی  حــس  بهبــود  می‌شــوند.  عصبی-عضلانــی  هماهنگــی 

ورزشــی  فعالیت‌هــای  از  قبــل  تعادلــی  تمرینــات  از  ناشــی 

ــی  ــس عمق ــی ح ــزی و محیط ــۀ مرک ــی در دو مؤلف ــث تغییرات باع

می‌شــود. در ســطح محیطــی، ایــن تمرینــات تأثیــر مثبتــی بــر 

بهبــود  به‌وســیلۀ  عضلانــی  مکانیکــی  گیرنده‌هــای  عملکــرد 

اکسیژن‌رســانی،  افزایــش  عضلانــی،  بافــت  ارتجاعــی  خاصیــت 

حــرارت  درجــه  افزایــش  عصبــی،  هدایــت  سرعــت  افزایــش 

سیســتم  ســطح  در  و  می‌شــود  عــروق  اتســاع  از  ناشــی  بــدن 

مناســب  گرم‌کــردن  و  تعادلــی  تمرینــات  مرکــزی،  عصبــی 

ــث  ــت باع ــت اس ــس موقعی ــر در ح ــه درگی ــی ک ــیلۀ تغییرات به‌وس

نتیجــه  در  و  عضلانــی  دوک‌هــای  حساســیت  بهترشــدن 

.)44( می‌شــود  عمقــی  حــس  بهبــود 

نتیجه‌گیری

توانایــی  بهبــود  باعــث  مرکــزی  ثبــات  تمرینــات  کلــی  به‌طــور 

1. kynsburg
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کنــرل تنــه و لگــن و مفاصــل پاییــن تنــه در شرایــط ایســتا و 

پویــا می‌شــود و عملکــرد ورزشــی را بهبــود می‌بخشــد و باعــث 

توانایــی  تعــادل  می‌شــود.  ورزشــی  آســیب‌های  کاهــش 

ایســتادن،  ماننــد  روزانــه  فعالیت‌هــای  انجــام  بــرای  جســمی 

ورزش‌هــا  در  حــرکات  غالــب  صحیــح  انجــام  و  رفــن  راه 

اســت کــه بــا توانایــی فــرد در کنــرل محــل قرارگیــری مرکــز 

ثقــل بــدن ارتبــاط بســیار دارد )26(. مرکــز بــدن ماننــد یــک 

واحــد عملکــردی هماهنــگ شــده بــا کل زنجیــره حرکتــی بــه 

صــورت هماهنــگ وارد عمــل می‌شــوند تــا تعــادل پویــا را در 

یافته‌هــای  نیروهــای غیــر طبیعــی فراهــم کننــد )34(.  مقابــل 

ثبــات  تمرینــات  کــه شــش هفتــه  داد  نشــان  پژوهــش حــاضر 

مرکــزی بــر روی بوســوبال و تختــۀ تعــادل باعــث افزایــش و بهبــود 

پــران  پــای  مــچ  مفصــل  حرکتــی  دامنــۀ  و  سرعــت  تعــادل، 

نوجــوان می‌شــود و می‌تــوان بیــان کــرد کــه احتــالاً می‌تــوان 

از ابــزار ورزشــی معمــول ماننــد بوســوبال و تختــۀ تعــادل بــا 

هــدف افزایــش ثبــات تنــه، تعــادل، سرعــت و دامنــۀ حرکتــی 

مــچ پــا در افــراد غیرورزشــکاران و حتــی ورزشــکاران اســتفاده 

ــوان از  ــت بت ــن اس ــش ممک ــن پژوه ــج ای ــه نتای ــه ب ــا توج ــرد. ب ک

 ایــن ابــزار و تمرینــات بــرای پیشــگیری از آســیب‌های ورزشــی

و بهبود حرکت در دوران توان‌بخشی استفاده کرد.
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