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Abstract
Introduction: Foot pronation is a structural abnormality affecting balance and ankle proprioception. This study 
compared the effect of a comprehensive corrective exercise program and Rope skipping on the balance and 
ankle proprioception of 10—to 12-year-old female students with foot pronation.
Methods: This semi-experimental study included 10- to 12-year-old female students from Quchan city. Cluster 
sampling was used, and three schools were randomly selected, and students were screened based on inclusion 
and exclusion criteria. Among the students with ankle pronation, 45 participants were randomly selected and 
divided into three groups: corrective exercises (15 subjects), Rope skipping (15 subjects), and control (15 
subjects). The experimental groups participated in a six-week training program. The Y Balance Test was used 
to assess dynamic balance, while a goniometer and gyroscope were utilized to measure ankle proprioception. 
Statistical analysis was performed using one-way ANOVA and repeated measures ANOVA with SPSS software.
Results: Repeated measures ANOVA showed that time (pre-test and post-test) had a significant effect on 
balance, plantar flexion proprioception, and inversion proprioception (p<0.05). Both training groups showed 
significant improvements compared to the control group, with the corrective exercises having a more significant 
effect. The interaction between time and group was significant for all three variables (p=0.004 to p=0.009). 
Bonferroni post hoc tests revealed no significant differences between groups in the pre-test (p>0.05). However, 
in the post-test, significant differences were observed in balance and proprioception between the control group 
and both training groups (p<0.05), with no significant differences between the two training groups.
Conclusions: Both comprehensive corrective exercises and Rope skipping improved balance and ankle 
proprioception in female students with foot pronation. However, the corrective exercises had a more significant 
impact, particularly in reducing plantar flexion proprioceptive errors. These findings suggest that implementing 
comprehensive corrective exercises could be a more effective method for improving motor performance and 
reducing injuries associated with ankle abnormalities. Therefore, incorporating these exercises into sports and 
rehabilitation programs is recommended.
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چکیده
مقدمــه: پرونیشــن پــا بــه عنــوان یــک ناهنجــاری ســاختاری می توانــد تعــادل و حــس عمقــی مــچ پــا را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. ایــن 
مطالعــه بــا هــدف مقایســه تأثیــر یــک دوره تمرینــات اصلاحــی جامــع و طناب زنــی بــر تعــادل و حــس عمقــی مــچ پــای دانش آمــوزان 

دختــر 10 تــا 12 ســال مبتــلا بــه پرونیشــن پــا انجــام شــد.
روش کار: ایــن تحقیــق از نــوع نیمــه  تجربــی و جامعــه آمــاری آن را دانــش آمــوزان دختــر 10 تــا 12 ســال شــهر قوچــان تشــکیل داد. 
بــر اســاس نمونــه گیــری خوشــه ای ســه مدرســه بــه صــورت تصادفــی انتخــاب شــدند و دانــش آمــوزان آنهــا بــر اســاس معیــار هــای 
ورود و خــروج مــورد غربالگــری قــرار گرفتنــد. از بیــن دانــش آمــوزان مبتــلا بــه پرونیشــن مــچ پــا تعــداد 45 نفــر بــه صــورت تصادفــی 
ــه ســه گــروه حــرکات اصلاحــی )15 آزمودنــی(، طنــاب زنــی )15 آزمودنــی( و کنتــرل )15 آزمودنــی(  ــه طــور تصادفــی ب انتخــاب و ب
تقســیم شــدند. هــر گــروه تجربــی بــه مــدت 6 هفتــه تحــت تمرینات قــرار گرفــت. از آزمــون Y بــرای ارزیابــی تعــادل پویــا و از گونیامتر و 
ژیروســکوپ بــرای اندازه گیــری حــس عمقــی مــچ پــا اســتفاده شــد. تحلیــل آمــاری بــا اســتفاده از آزمون هــای آنالیــز واریانــس یکطرفــه 

ــرم افــزار SPSS انجــام شــد. ــا اســتفاده از ن و اندازه گیری هــای مکــرر ب
یافتــه هــا: آزمــون واریانــس بــا اندازه گیــری تکــراری نشــان داد کــه زمــان )پیش آزمــون و پس آزمــون( تأثیــر معنــاداری بــر تعــادل، 
ــد و  ــود نشــان دادن ــرل بهب ــروه کنت ــه گ ــی نســبت ب ــروه تمرین ــار فلکشــن و اینورشــن دارد )p<0/05(. هــر دو گ ــی پلانت حــس عمق
 .)p=0/009 تــا p=0/004( تمرینــات جامــع اصلاحــی تأثیــر بیشــتری داشــت. تعامــل زمــان و گــروه در هــر ســه متغیــر معنــادار بــود
نتایــج آزمــون بونفرونــی نشــان داد در پیش آزمــون، هیــچ تفاوتــی بیــن گروه هــا معنــادار نبــود )p<0/05(، امــا در پس آزمــون، اختــلاف 
میانگیــن تعــادل و حــس عمقــی بیــن گــروه کنتــرل و گروه هــای تمرینــی معنــادار بــود )p<0/05(، درحالی کــه تفاوتــی بیــن دو گــروه 

تمرینــی دیــده نشــد.
نتیجه گیــری: تمرینــات اصلاحــی جامــع و طناب زنــی هــر دو بــه بهبــود تعــادل و حــس عمقــی مــچ پــای دانش آمــوزان دختــر مبتــلا 
بــه پرونیشــن کمــک کردنــد. بــا ایــن حــال، تمرینــات اصلاحــی جامــع تأثیــر بیشــتری بــه  ویــژه در کاهــش خطــای حــس عمقــی پلانتــار 
فلکشــن داشــت. ایــن نتایــج نشــان می دهــد کــه اجــرای تمرینــات اصلاحــی جامــع می توانــد روشــی مؤثرتــر بــرای بهبــود عملکــرد 
حرکتــی و کاهــش آســیب های مرتبــط بــا ناهنجاری هــای مــچ پــا باشــد. از ایــن رو، اســتفاده از ایــن تمرینــات در برنامه هــای ورزشــی 

و توانبخشــی توصیــه می شــود.
کلیدواژه ها: تمرینات اصلاحی، طناب زنی، تعادل، حس عمقی مچ پا، پرونیشن پا.

بهار  1404، دوره 11، شماره 3                                                            
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سمیه هاشمی و همکاران

مقدمه
ســندروم پرونیشــن پــا یکــی از شــایع ترین ناهنجاری هــای 
ــد پیامدهــای نامطلوبــی  اســکلتی محســوب می شــود کــه می توان
بــر تعــادل و ثبــات اندام هــای تحتانــی ایجــاد کنــد. ایــن 
ــه ســمت داخــل  ــا ب ــه کــف پ ــی رخ می دهــد ک ناهنجــاری زمان
بچرخــد و در نتیجــه، موجــب بــروز مشــکلاتی نظیــر کــف پــای 
ــا  ــی ران ه ــش داخل ــت نی، چرخ ــی درش ــش داخل ــاف، چرخ ص
و حتــی زانوهــای ضربــدری شــود. در مــوارد شــدیدتر، ایــن 
ناهنجــاری می توانــد منجــر بــه افزایــش قــوس کمــر یــا لــوردوز 
ــه آســیب های  ــد ب ــرات ســاختاری می توانن گــردد )1(. چنیــن تغیی
متعــددی از جملــه التهــاب نیــام کــف پایــی، آســیب بــه تانــدون 
آشــیل، پیچ خوردگــی و ناپایــداری مــچ پــا و حتــی کمــردرد منجــر 
ــه اهمیــت ســلامت حرکتــی کــودکان در  ــا توجــه ب شــوند )2(. ب
ســنین رشــد، شناســایی و اصــلاح ایــن ناهنجــاری ضــروری بــه 

ــد. ــر می رس نظ
تعــادل بــه عنــوان یکــی از عوامــل کلیــدی در انجــام فعالیت هــای 
ــیب های  ــگیری از آس ــم در پیش ــی مه ــی، نقش ــره و ورزش روزم
اســکلتی-عضلانی ایفــا می کنــد. ضعــف در تعــادل می توانــد 
احتمــال بــروز پیچ خوردگی هــای مــچ پــا و ناپایــداری آن را 
افزایــش دهــد )3(. مطالعــات نشــان داده انــد کــه نقــص در تعــادل 
یکــی از عوامــل خطــرزا بــرای آســیب های مــچ پــا اســت )4, 5(. 
ــاً ناشــی از  ــا عمدت ــداری مــچ پ ــدا تصــور می شــد کــه ناپای در ابت
ــت  ــای وارده اس ــه نیروه ــریع ب ــش س ــلات در واکن ــی عض ناتوان
)3(. امــا پژوهش هــای اخیــر نشــان داده انــد کــه ناتوانــی در 
ــی  ــل اصل ــا، عام ــچ پ ــرکات م ــده ح ــرل پیش برنامه ریزی ش کنت
ــن مفصــل اســت )6,  ــر ای ــداری و افزایــش فشــار ب ــروز ناپای در ب
7(. بنابرایــن، به کارگیــری تمریناتــی کــه بتواننــد کنتــرل عصبــی 
ــژه ای  ــت وی ــد، از اهمی ــت کنن ــورواردی را تقوی ــی فیدف عضلان

ــت )8(. ــوردار اس برخ
ــب  ــل ترکی ــه دلی ــی، ب ــه طناب زن ــک، از جمل ــات پلایومتری تمرین
ــی از  ــوان یک ــه عن ــرا، ب ــرا و درون گ ــی برون گ انقباضــات عضلان
ــی شــناخته  ــود عملکــرد عصبی-عضلان ــر در بهب روش هــای موث
ــا  ــلات پ ــت عض ــر تقوی ــلاوه ب ــی ع ــوند )9, 10(. طناب زن می ش
ــر  ــی ب ــرات مثبت ــد تأثی ــی، می توان ــرد قلبی-عروق ــود عملک و بهب
تعــادل، هماهنگــی، ســرعت، قــدرت، انعطاف پذیــری و اســتقامت 
بگــذارد )11(. ایــن تمرینــات بــه دلیــل ماهیــت حرکتــی و پرشــی 
ــراد دارای  ــژه در اف ــا به وی ــچ پ ــات م ــادل و ثب ــود تع خــود، در بهب

ــتند. ــر هس ــاختاری مؤث ــای س ناهنجاری ه
ــش  ــز نق ــی نی ــرکات اصلاح ــک، ح ــات پلایومتری ــار تمرین در کن
ــا  ــکلتی ایف ــای اس ــلاح ناهنجاری ه ــگیری و اص ــی در پیش مهم
می کننــد. ایــن تمرینــات بــا هــدف بهبــود تعــادل، تقویــت 
ــی طراحــی شــده اند  ــرل عصبی-عضلان عضــلات و افزایــش کنت
ــه  ــی ب ــرکات اصلاح ــی، از ح ــز آموزش ــدارس و مراک )12(.  در م
ــای  ــایی و پیشــگیری از ناهنجاری ه ــرای شناس ــزاری ب ــوان اب عن
دوران  در  به ویــژه  تمرینــات  ایــن  اســتفاده می شــود.  بدنــی 
ــای  ــری مهارت ه ــد و یادگی ــه دوران رش ــی ک ــی و نوجوان کودک

ــد )13(. ــی برخوردارن ــت بالای ــت، از اهمی ــی اس حرکت
ــات  ــت تمرین ــر مثب ــاره تأثی ــود درب ــواهد موج ــه ش ــه ب ــا توج ب
ــی- ــرد عصب ــادل و عملک ــود تع ــی در بهب ــی و طناب زن اصلاح

عضلانــی، ایــن پژوهــش بــا هدف مقایســه اثــر یــک دوره تمرینات 
اصلاحــی جامــع و تمرینــات طناب زنــی بــر تعــادل و حــس 
ــلا  ــال مبت ــا 12 س ــر 10 ت ــوزان دخت ــا در دانش آم ــچ پ ــی م عمق
ــا انجــام می شــود. افزایــش شــیوع  بــه ســندروم پرونیشــن مــچ پ
ــر عملکــرد  ــر آن ب ــان دانش آمــوزان و تأثی ــن ناهنجــاری در می ای
ــام  ــرورت انج ــی، ض ــیب های احتمال ــگیری از آس ــی و پیش حرکت
ایــن تحقیــق را آشــکار می کنــد. نتایــج ایــن مطالعــه می توانــد بــه 
طراحــی برنامه هــای تمرینــی مؤثــر بــرای بهبــود تعــادل و حــس 
ــروز  ــرده و از ب ــک ک ــوزان کم ــروه از دانش آم ــن گ ــی در ای عمق
ــا جلوگیــری کنــد. ــا ناهنجاری هــای مــچ پ آســیب های مرتبــط ب

روش کار
ــه  ــد و جامع ــام ش ــی انج ــورت نیمه تجرب ــه ص ــق ب ــن تحقی ای
ــهر  ــاله ش ــا 12 س ــر 10 ت ــوزان دخت ــامل دانش آم ــاری آن ش آم
قوچــان بــود. بــا اســتفاده از نمونه گیــری خوشــه ای، ســه مدرســه 
ــا 12  ــوزان 10 ت ــدند و دانش آم ــاب ش ــی انتخ ــور تصادف ــه ط ب
ــری  ــروج غربالگ ــای ورود و خ ــاس معیاره ــر اس ــا ب ــاله آن ه س
شــدند. تعــداد نمونه هــا بــا اســتفاده از نرم افــزار G Power و 
ــه  ــوان 0/95 و درج ــای 0/05، ت ــطح آلف ــر 0/25، س ــدازه اث ــا ان ب
ــه  ــر محاســبه شــد. ب ــا 251 نف ــر ب ــرای 3 گــروه براب آزادی 2 و ب
دلیــل احتمــال ریــزش آزمودنی هــا، تعــداد 260 نفــر بــه صــورت 
ــوز  ــری، 64 دانش آم ــس از غربالگ ــدند. پ ــاب ش ــی انتخ تصادف
ــن  ــدند و از بی ــایی ش ــا شناس ــچ پ ــه پرونیشــن م ــلا ب ــر مبت دخت
ــروه  ــه ســه گ ــی انتخــاب و ب ــه صــورت تصادف ــر ب ــا 45 نف آن ه
حــرکات اصلاحــی )15 نفــر(، طناب زنــی )15 نفــر( و کنتــرل )15 
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نفــر( تقســیم شــدند. هــر گــروه تجربــی بــه مــدت 6 هفتــه، ســه 
جلســه در هفتــه و هــر جلســه بــه مــدت 60 دقیقــه تمریــن کردند. 
ــری  ــرای اندازه گی ــون Y و ب ــا از آزم ــادل پوی ــی تع ــرای ارزیاب ب
ــر و ژیروســکوپ اســتفاده شــد. ــا از گونیامت ــچ پ حــس عمقــی م

 بــرای ورود بــه تحقیــق، نمونه هــا بایــد در محــدوده ســنی 10 تــا 
12 ســال و از جنســیت دختــر باشــند. همچنیــن، افــت ناوی بیشــتر 
از 10 میلی متــر )14( و صافــی درجــه 2 کــف پــا را داشــته )15( و 
هیــچ ســابقه ای از آســیب، جراحــی یــا شکســتگی در انــدام تحتانی 
نداشــته باشــند. عــلاوه بــر ایــن، افــراد بایــد از بیماری هــای خــاص 

ــز معاف باشــند.  نی
ــتگی  ــابقه شکس ــود س ــامل وج ــق ش ــروج از تحقی ــای خ معیاره
ــد  ــی، اختــلالات وضعیتــی مانن ــدام تحتان ــا جراحــی مفاصــل ان ی
ــلالات  ــابقه اخت ــکلیوز، س ــدی و اس ــا ضرب ــزی ی ــوی پرانت زان
ــاد  ــی ح ــچ خوردگ ــانه های پی ــزی، نش ــتم دهلی ــا سیس ــی ی عصب
ماننــد تــورم و کبــودی، دریافــت درمــان دارویــی بــرای مشــکلات 
ــر، آســیب  ــا، ســابقه برنامــه توانبخشــی در شــش مــاه اخی مــچ پ
لیگامانــی یــا منیســک زانــو و مصــرف هرگونــه داروی آرام بخــش 
در 48 ســاعت قبــل از آزمــون می باشــد. همچنیــن در طــول 
تحقیــق، معیارهــای حــذف شــامل عــدم رضایــت فــرد بــرای ادامه 
همــکاری، ایجــاد درد در حیــن آزمــون کــه مانــع همــکاری شــود، 
تشــخیص محقــق مبنــی بــر عــدم همــکاری مناســب فــرد، عــدم 
شــرکت در پس آزمــون حداکثــر یــک هفتــه پــس از پایــان برنامــه 
ــا ســه  ــی ی تمرینــی و عــدم شــرکت در دو جلســه تمرینــی متوال

جلســه تمرینــی متنــاوب اســت.
ابــزار و وســایل مــورد اســتفاده شــامل فــرم ثبــت اطلاعــات فــردی 
ــده  ــی ش ــا طراح ــخصات آزمودنی ه ــت مش ــرای ثب ــه ب ــود ک ب
ــا  ــی ب ــه تحقیــق، طناب های ــرای ورود ب ــرم رضایت نامــه ب ــود، ف ب
اندازه هــای مناســب بــرای هــر آزمودنــی، تــرازوی دیجیتــال بــرای 
اندازه گیــری وزن، قدســنج بــرای اندازه گیــری قــد، گونیامتــر 
ســاده بــرای ارزیابــی زوایــا،  آزمــوت Y بــه عنــوان معیــاری بــرای 
ارزیابــی تعــادل و حــس عمقــی، و در نهایــت، ژیرســکوپ موبایــل 
کــه بــه منظــور بررســی حــرکات و تعــادل بــه کار می رفــت. ایــن 
ابزارهــا بــه محققــان کمــک کردنــد تــا داده هــای دقیــق و قابــل 

اعتمــادی را در طــول مطالعــه جمــع آوری کننــد.

فــرم  دانش آمــوزان  والدیــن  تحقیــق،  فرآینــد  ابتــدای  در 
شناســایی  بــرای  کردنــد.  تکمیــل  را  آگاهانــه  رضایت نامــه 
ــا هســتند، تعــداد 260  دانش آموزانــی کــه دچــار پرونیشــن مــچ پ
دانش آمــوز تحــت آزمون هــای مختلــف قــرار گرفتنــد. ابتــدا 
ــه روش Brody اســتفاده  ــت اســتخوان ناویکــولار ب ــون اف از آزم
شــد کــه در ایــن آزمــون، افــت اســتخوان ناویکــولار بیشــتر از 10 
ــه  ــا در نظــر گرفت ــچ پ ــوان شــاخص پرونیشــن م ــر به عن میلی مت
می شــود. در ایــن روش، ارتفــاع اســتخوان ناویکــولار در وضعیــت 
بی وزنــی و ســپس در حالــت ایســتاده اندازه گیــری می شــود. 
اختــلاف ایــن دو مقــدار به عنــوان افــت ناویکــولار ثبــت می شــود 
ــت  ــن اس ــان دهنده پرونیش ــر نش ــش از 10 میلی مت ــت بی ــه اف ک
)14(. ســپس بــرای ارزیابــی صافــی درجــه 2 کــف پــا از تســت اثــر 
پــا بــه روش Denis A اســتفاده شــد. ایــن آزمون شــامل مشــاهده 
کــف پــا بــر روی یــک جعبــه آینــه ای اســت کــه بــرای افزایــش 
دقــت، از پــودر تالــک اســتفاده  شــد. در ایــن روش، هنگامــی کــه 
انــدازه بخــش مرکــزی و جلــوی پــا برابــر باشــد، صافــی کــف پــا 
ــه  ــخیص درج ــار تش ــوان معی ــانه به عن ــن نش ــود. ای ــد می ش تأیی

ــود )15(. ــه می ش ــر گرفت ــا در نظ ــی پ صاف
ــی  ــت قبل ــازی وضعی ــق بازس ــل از طری ــت مفص ــس وضعی ح
بــه صــورت غیــر فعــال و فعــال اندازه گیــری شــد. بــرای 
ــار فلکشــن،  ــورژن و پلانت ــرکات این ــی در ح ــی حــس عمق ارزیاب
ــد،  ــرار گرفتن ــش ق ــورد آزمای ــل وزن م ــدون تحم ــا ب آزمودنی ه
زیــرا ایــن حــرکات بیشــتر از دامنــه حرکتــی طبیعــی مــچ پا ناشــی 
می شــوند. حــس وضعیــت مفصــل در شــرایط عــدم تحمــل وزن 
ــولًا  ــا معم ــچ پ ــای م ــچ خوردگی ه ــرا پی ــد، زی ــری گردی اندازه گی
قبــل از تحمــل وزن کامــل رخ می دهنــد. زاویه هــای مــورد نظــر 
ــه  ــه پلانتارفلکشــن و 5 و 20 درج ــازی 10 و 30 درج ــرای بازس ب
اینــورژن تعییــن شــدند)16(. آزمودنی هــا بــر روی تخــت نشســته 
و مــچ پــای آن هــا ثابــت شــد. کالیبــره کــردن ژیروســکوپ بــرای 
تعییــن نقطــه شــروع انجــام گرفــت و مراحــل آزمــون بــه گونــه ای 
طراحــی شــد کــه خطــای اندازه گیــری کاهــش یابــد. آزمودنی هــا 
پــس از آمــوزش حــرکات، زوایــای هــدف را ســه بــار تکــرار کردنــد 
ــای  ــوان خط ــه عن ــا ب ــن اندازه گیری ه ــلاف بی ــن اخت و میانگی

مطلــق ثبــت گردیــد )شــکل1( )16(.
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سمیه هاشمی و همکاران

 
شکل 1. اندازه گیری حس حمقی مفصل مچ پا با ژیرسکوب

Y روش انجام آزمون

ــد و در  ــی ش ــا طراح ــادل پوی ــی تع ــور ارزیاب ــه منظ ــون Y ب آزم
ــوط  ــبکه از خط ــک ش ــز ی ــش در مرک ــدون کف ــی ب آن آزمودن
قــرار گرفــت کــه در ســه جهــت قدامــی، خلفــی داخلــی و خلفــی 
ــای خــود در مرکــز  ــا پ ــد ب ــی بای خارجــی امتــداد داشــتند. آزمودن
ــای دیگــر خــود،  ــوک انگشــت شســت پ ــا ن شــبکه ایســتاده و ب
ــه  ــت س ــر جه ــون در ه ــن آزم ــرد. ای ــس می ک ــوط را لم خط
ــوان نمــره  ــه عن ــه دســتیابی ب ــار تکــرار شــد و بیشــترین فاصل ب

ــادل  ــرات تع ــه نم ــرای مقایس ــکل 2(. ب ــد )ش ــت گردی ــام ثب خ
ــی تقســیم  ــدام تحتان ــر طــول ان ــام ب ــره خ ــا، نم ــن آزمودنی ه بی
ــن  ــال شــوند. ســپس میانگی ــا نرم ــا داده ه ــدر 100 شــد ت و ضرب
مجمــوع ماکزیمــم فاصله هــای رســیدن در هــر جهــت محاســبه 
ــز از  ــی نی ــدام تحتان ــول ان ــد )17(. ط ــل گردی ــد تبدی ــه درص و ب
طریــق اندازه گیــری فاصلــه بیــن خــار خاصــره قدامــی فوقانــی تــا 

ــاز محاســبه شــد )18(. ــت طــاق ب ــا در حال ــی پ ــوزک داخل ق
 

 
Y شکل 2. آزمون تعادل

پروتکل  طناب زنی

ــی  ــه تمرین ــک برنام ــامل ی ــی ش ــاب زن ــات طن ــکل تمرین پروت
بــود کــه آزمودنی هــا بــه مــدت 6 هفتــه، ســه روز در هفتــه ایــن 
ــه  ــا ب ــه، آزمودنی ه ــن برنام ــد )19(. در ای ــات را انجــام دادن تمرین
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ــا تکــرار مشــخص، بیــن هــر ســت 30 ثانیــه و بیــن  ترتیــب و ب
هــر تمریــن 2 دقیقــه اســتراحت کردنــد. قبــل از شــروع تمریــن، 
ــا  ــا تمرینــات دو و کشــش پوی ــه مــدت ده دقیقــه ب آزمودنی هــا ب
خــود را گــرم کردنــد. در حیــن تمریــن طنــاب زنــی، تعــداد تکــرار 
حــرکات بــا ســرعت 120 تکــرار در دقیقــه بــا اســتفاده از مترونــوم 
ــرش  ــود: پ ــف ب ــامل شــش روش مختل ــه ش ــد. مداخل ــم ش تنظی
ــرش  ــل، پ ــرش ســاده دوب ــب، پ ــو و عق ــت جل ــرش جف ســاده، پ
ــرش و دو  ــک پ ــورت ی ــه ص ــرش ب ــاوب و پ ــرش متن ــی، پ قیچ
طنــاب. تمامــی آزمودنی هــا از یــک طنــاب بــا ویژگی هــای 
ــد. در  ــتفاده کردن ــول اس ــرم( و ط ــاظ وزن )230 گ ــان از لح یکس
ایــن تمریــن، فــرد بــر روی طنــاب ایســتاده و دو ســر طنــاب را در 
دســت داشــت، در حالــی کــه مفصــل آرنــج در وضعیــت 90 درجــه 
فلکشــن قــرار داشــت؛ بــه همیــن دلیــل طــول طنــاب بــرای هــر 
آزمودنــی بــه طــور جداگانــه تعییــن شــد و آن هــا تــا پایــان آزمــون 

ــد )19, 20(. ــاب اختصاصــی خــود اســتفاده کردن از طن
برنامه تمرینات اصلاحی جامع

برنامــه تمرینــات اصلاحــی شــامل یــک پروتــکل شــش هفتــه ای 
ــرا  ــه اج ــه ای در هفت ــه صــورت ســه جلســه 60 دقیق ــه ب ــود ک ب
ــظ  ــات حف ــن تمرین ــدن در حی ــتای کل ب ــد و در آن راس می ش
ــش  ــدت ش ــه م ــی ب ــروه تجرب ــای گ ــد )1(. آزمودنی ه می گردی
هفتــه برنامــه تمرینــات اصلاحــی منظــم را دنبــال کردنــد، در حالی 
ــد.  ــه دادن ــود ادام ــول خ ــای معم ــه فعالیت ه ــاهد ب ــروه ش ــه گ ک
ایــن برنامــه شــامل دو بخــش آموزشــی و تمرینــی بــود؛ در بخــش 
ــه  ــردی روزان ــای عملک ــام فعالیت ه ــح انج ــی، روش صحی آموزش
ــح  ــوری توضی ــک جلســه دو ســاعته تئ ــه صــورت شــفاف در ی ب
ــود کــه  داده شــد. بخــش تمرینــی شــامل 21 تمریــن مختلــف ب
شــامل مالــش عضلــه روی فــوم غلتــان بــرای عضــلات مختلــف 
بــه مــدت 31 ثانیــه، تمرینــات کششــی ایســتا بــر روی عضــلات 
ــرای تقویــت  گاســتروکنمیوس و ســولئوس، تمرینــات مقاومتــی ب

عضــلات اکســنتریک کــف پــا و همچنیــن تمرینــات پویــا نظیــر 
ــد.  ــچ می باش ــات لان ــه و تمرین ــن از پل ــالا رفت ــتاره، ب ــادل س تع
تمامــی ایــن تمرینــات بــا رعایــت اصــول تمرینــی طراحــی شــدند. 
آزمودنی هــای گــروه تجربــی از یــک روز بعــد از پیش آزمــون وارد 
برنامــه شــدند و ایــن برنامــه شــامل 18 جلســه 60 دقیقــه ای بــود 
ــات  ــه تمرین ــه، 11 دقیق ــرم کــردن اولی ــه گ کــه شــامل 11 دقیق
ــی و انســجامی و 5  ــات کششــی، قدرت ــه تمرین مهــاری، 35 دقیق
ــروه  ــا، گ ــن فعالیت ه ــا ای ــان ب ــود. همزم ــردن ب ــرد ک ــه س دقیق
ــد  ــد. فراین ــه دادن ــود ادام ــول خ ــای معم ــه فعالیت ه ــاهد ب ش
ــرکات  ــون ح ــی در کان ــرکات اصلاح ــات ح ــری و تمرین غربالگ
ــرا  ــی 1403 اج ــال تحصیل ــان در س ــتان قوچ ــی شهرس اصلاح

ــد )1(. گردی
ــاپیرو-ویلک و  ــون ش ــا از آزم ــال داده ه ــع نرم ــن توزی ــرای تعیی ب
بــرای بررســی همگنــی واریانس هــا بیــن گروه هــا از آزمــون لــون  
اســتفاده شــد. جهــت بررســی تأثیــر متغیرهــا و مقایســه گروه هــا 
از آزمــون آنالیــز واریانــس یکطرفــه و آزمــون آنالیــز واریانــس بــا 
ــادار  ــورت معن ــد. در ص ــه ش ــره گرفت ــرر به ــای مک اندازه گیری ه
ــه های  ــرای مقایس ــی ب ــی بونفرون ــون تعقیب ــج، آزم ــودن نتای ب
ــا  ــاری ب ــای آم ــه و تحلیل ه ــه تجزی ــت. کلی ــه کار رف ــی ب زوج
اســتفاده از نرم افــزار SPSS نســخه 22 انجــام شــد و ســطح 

ــه شــد. ــاری 0,05 در نظــر گرفت ــاداری آم معن

یافته ها
جــدول 1 شــاخص هــای آمــاری ســن، قــد و وزن آزمودنــی هــا را 
در گــروه هــای مختلــف تمرینــی نشــان مــی دهــد. نتایــج آزمــون 
ــن ســه گــروه در  ــاداری بی ــاوت معن ــه تف ــس یکطرف ــز واریان آنالی
میانگیــن ســن )p=0/58(، قــد )p=0/53( و وزن )p=0/44( نشــان 

نــداد.

جدول 1. شاخص های آماری مربوط به سن، قد و وزن آزمودنی ها

تعدادگروه
کنترلطنابزنیحرکات اصلاحی جامع

آزمون آنالیز واریانس یکطرفه
انحراف معیار ± میانگینانحراف معیار ± میانگینانحراف معیار ± میانگین

سن
0/84F=0/55 ± 0/9111/00 ± 0/8611/13 ± 1510/80)سال(

p=0/58
قد

6/10F=0/63 ± 7/78139/40 ± 4/98138/20 ± 15141/20)سانتی متر(
p=0/53

وزن
5/05F=0/83 ± 5/6638/86±1/8437/93 ± 1540/06)کیلوگرم(

p=0/44
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سمیه هاشمی و همکاران

جدول 2. نتیجه آزمون شاپیرو ویلک

متغیر
گروه

کنترلطناب زنیحرکات اصلاحی جامع

تعادل
پیش آزمون

0/950/960/92آماره
0/6700/8420/209سطح معناداری

پس آزمون
0/940/930/93آماره

0/4330/3650/370سطح معناداری

حس عمقی پلانتار فلکشن 
پیش آزمون

0/900/940/93آماره
0/1230/4030/374سطح معناداری

پس آزمون
0/890/960/91آماره

0/0850/7450/173سطح معناداری

حس عمقی اینورشن
پیش آزمون

0/920/880/96آماره
0/2600/0580/685سطح معناداری

پس آزمون
0/900/920/93آماره

0/1240/2290/327سطح معناداری

تمامــی متغیرهــای تحقیــق تایید شــد )جــدول 3(.بــر اســاس نتایــج آزمــون لــون، فــرض همگنــی واریانــس خطــا در 

جدول 3. نتایج آزمون لون

سطح معناداریدرجه آزادی 2درجه آزادی 1آمارهمتغیر

1/102420/340تعادل
0/922420/406حس عمقی پلانتار فلکشن

0/702420/502حس عمقی اینورشن

ــی  ــز در تمام ــس نی ــس کواریان ــس واریان ــی ماتری ــرض همگن متغیرهــای تحقیــق توســط آزمــون باکــس تاییــد شــد )جــدول 4(.ف

جدول 4. نتایج آزمون ام باکس

سطح معناداریFآمارهمتغیر

2/440/370/893تعادل
4/750/730/619حس عمقی پلانتار فلکشن

2/200/340/915حس عمقی اینورشن

بــر اســاس نتایــج آزمــون آنالیــز واریانــس بــا اندازه گیــری 
ــر  ــون( تأثی ــون و پس آزم ــری )پیش آزم ــان اندازه گی ــراری، زم تک
ــس  ــن و ح ــار فلکش ــی پلانت ــس عمق ــادل، ح ــر تع ــاداری ب معن
عمقــی اینورشــن داشــت )p>0/05(، به طــوری کــه هــر دو گــروه 
تمرینــی )حــرکات اصلاحــی جامــع و تمرینــات طناب زنــی( بهبــود 
قابل توجهــی را نســبت بــه گــروه کنتــرل نشــان دادنــد. اثــر گــروه 
ــر در حــس  ــن تأثی ــا ای ــود، ام ــادار ب ــر معن ــر ســه متغی ــز در ه نی

ــن،  ــر ای ــر مشــاهده شــد. عــلاوه ب ــار فلکشــن کمت عمقــی پلانت
تعامــل زمــان و گــروه در تعــادل p=0/004، حــس عمقــی پلانتــار 
فلکشــن  p=0 /002 و حــس عمقــی اینورشــن p=0/009 معنــادار 
ــر  ــات حــرکات اصلاحــی جامــع تأثی ــی، تمرین ــه  طــور کل ــود. ب ب
بیشــتری نســبت بــه تمرینــات طناب زنــی در بهبــود ایــن متغیرهــا 
ــار  ــژه در کاهــش خطــای حــس عمقــی پلانت ــد، به وی نشــان دادن

فلکشــن )جــدول 5(.
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جدول 5. نتایج آزمون واریانس با اندازه های تکراری در سه گروه مورد مطالعه

گروهمتغیر
انحراف معیار ± میانگین

اثر متقابلگروهزمان
پس آزمونپیش آزمون

تعادل
7/31 ± 5/4980/32 ± 71/44حرکات اصلاحی جامع

p=0/001
(η2 =0/242(    

p=0/034
)η2 =0/148(

p=0/004
)η2 =0/230( 8/41 ± 6/5682/52 ± 73/22تمرینات طنابزنی

6/21 ± 5/9672/38 ± 74/36کنترل

حس عمقی پلانتار فلکشن
2/60 ± 2/234/32 ± 7/84حرکات اصلاحی جامع

p=0/005
)η2 =0/173(

p=0/159
)η2 =0/084(

p=0/002
)η2 =0/260( 2/18 ± 2/535/59 ± 8/12تمرینات طناب زنی

2/55 ± 2/497/87 ± 6/60کنترل

حس عمقی اینورشن
1/30 ± 1/222/40 ± 3/80حرکات اصلاحی جامع

p=0/001
)η2 =0/222(

p=0/009
)η2 =0/201(

p=0/009
)η2 =0/201( 1/10 ± 1/252/61 ± 3/92تمرینات طنابزنی

1/15 ± 1/153/74 ± 3/48کنترل

در  متقابــل  اثــر  بــرای  بونفرونــی  تعقیبــی  آزمــون  نتایــج 
دو  مقایســه های  از  هیچ یــک  کــه  داد  نشــان  پیش آزمــون 
ــار  ــی پلانت ــس عمق ــادل، ح ــای تع ــا در متغیره ــه دوی گروه ه ب
ــی دار  ــاری معن ــر آم ــن از نظ ــی اینورش ــس عمق ــن و ح فلکش
ــن  ــون، ای ــد(. در پس آزم ــر p>0.05 بودن ــام مقادی ــد )تم نبودن
ــن  ــلاف میانگی ــادل، اخت ــر تع ــه در متغی ــان داد ک ــون نش آزم
ــات جامــع اصلاحــی و  ــا گروه هــای تمرین ــرل ب ــن گــروه کنت بی
  p=0/014( ــود ــی دار ب ــاری معن ــر آم ــی از نظ ــات طناب زن تمرین
ــی داری  ــاوت معن ــی تف ــروه تمرین ــن دو گ ــا بی و p=0/001(، ام

ــد. ــاهده نش مش

ــن  ــلاف میانگی ــن، اخت ــار فلکش ــی پلانت ــس عمق ــی ح در بررس
ــی و  ــع اصلاح ــات جام ــروه تمرین ــا گ ــرل ب ــروه کنت ــن گ بی
ــود  ــا تمرینــات طناب زنــی معنــی دار ب همچنیــن گــروه کنتــرل ب
ــاوت  ــی تف ــروه تمرین ــن دو گ ــا بی )p=0/001 و p=0/039(، ام

ــد. ــده نش ــی داری دی معن
همچنیــن، در متغیــر حــس عمقــی اینورشــن، اختــلاف میانگیــن 
ــات  ــی و تمرین ــع اصلاح ــات جام ــا تمرین ــرل ب ــروه کنت ــن گ بی
طناب زنــی معنــی دار بــود )p=0/010  و p=0/033(، امــا تفــاوت 
قابل توجهــی بیــن دو گــروه تمرینــی مشــاهده نشــد )جــدول 6(.

جدول 6. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی در مقایسه دو به دوی گروه های آزمایشی

متغیرزمان
کنترل – تمرینات جامع 

تمرینات جامع اصلاحی – کنترل – تمرینات طناب زنیاصلاحی
تمرینات طناب زنی

p- مقداراختلاف میانگینp- مقداراختلاف میانگینp- مقداراختلاف میانگین

پیش آزمون
1/770/700-1/130/864-2/910/390-تعادل

0/280/944-1/230/3541/520/211حس عمقی پلانتار فلکشن
0/120/956-0/320/7510/440/574حس عمقی اینورشن

پس آزمون
2/200/694-7/930/01410/140/001تعادل

1/260/344-2/280/039-3/540/001-حس عمقی پلانتار فلکشن
0/200/883-1/130/033-1/340/010-حس عمقی اینورشن

بحث 
هــدف ایــن تحقیــق بررســی و مقایســه تأثیــر یــک دوره تمرینات 
ــچ  ــی م ــادل و حــس عمق ــر تع ــی ب ــع و طناب زن اصلاحــی جام
پــای دانش آمــوزان دختــر 10 تــا 12 ســال مبتــلا بــه پرونیشــن 
مــچ پــا بــود. نتایــج مطالعــه نشــان داد کــه هــر دو نــوع تمرینــات 
تأثیــر معنــاداری بــر بهبــود تعــادل و حــس عمقــی مــچ پــا دارنــد. 

بــا ایــن حــال، تمرینــات اصلاحــی جامــع تأثیــر بیشــتری نســبت 
ــس  ــای ح ــش خط ــژه در کاه ــی، به وی ــات طناب زن ــه تمرین ب
عمقــی پلانتــار فلکشــن، داشــته اســت. همچنیــن تعامــل زمــان 
ــود کــه  ــادار ب و گــروه در تمامــی متغیرهــای مــورد بررســی معن
نشــان دهنده تأثیــر مثبــت ایــن تمرینــات در طــول زمــان 
ــی  ــد در طراح ــردی می توان ــر کارب ــا از نظ ــن یافته ه ــت. ای اس
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سمیه هاشمی و همکاران

برنامه هــای پیشــگیرانه و توان بخشــی مــورد اســتفاده قــرار گیــرد 
ــی دارد. ــات پیشــین هم خوان ــا بســیاری از مطالع و ب

مطالعــات متعــددی بــر نقــش تمرینــات مختلــف در بهبــود تعــادل 
و حــس عمقــی مــچ پــا تأکیــد کرده انــد. نتایــج مطالعــه حاضــر بــا 
یافته هــای صادقــی ده چشــمه و همــکاران )1395( کــه نشــان داد 
ماســاژ رفلکســولوژی باعــث بهبــود تعــادل ایســتا و پویــا و کاهــش 
ــا می شــود، همســو اســت  ــچ پ ــی مفصــل م خطــای حــس عمق
ــان  ــکاران )1401( نش ــری و هم ــش قیص ــن، پژوه )21(. همچنی
داد کــه تمرینــات قدرتــی و تعادلــی NASM  و عصبــی عضلانــی 
می توانــد حــس عمقــی و تعــادل پویــا را در فوتبالیســت های مــرد 
ــود بخشــد )22(. رســتمی و  ــا بهب ــه پیچ خوردگــی مــچ پ ــلا ب مبت
همــکاران )1402( نیــز تأثیــر مثبــت برنامــه تمرینــات پایدارســازی 
عصبــی عضلانــی پویــا )DNS( بــر تعــادل و حــس عمقــی مــچ 
ــد )23(. بهرامــی  ــه MS گــزارش کردن ــا را در بیمــاران مبتــلا ب پ
ــات مرکــزی  ــات ثب ــد کــه تمرین و همــکاران )1402( نشــان دادن
و ترامپولیــن به طــور معنــاداری تعــادل و حــس عمقــی مــچ 
ــا  ــچ پ ــن م ــی مزم ــه بی ثبات ــلا ب ــران والیبالیســت مبت ــای دخت پ
ــن، اســتکی و همــکاران  ــر ای ــود می بخشــد )24(. عــلاوه ب را بهب
ــر عملکــرد  ــورد ب ــات اســلاید ب ــر تمرین ــه بررســی تأثی )2025( ب
حرکتــی بازیکنــان بســکتبال زن مبتــلا بــه بی ثباتــی مزمــن مــچ 
ــی  ــس عمق ــتا، ح ــادل ایس ــادار در تع ــود معن ــد و بهب ــا پرداختن پ
ــان  ــا نش ــن یافته ه ــد. ای ــزارش کردن ــی را گ ــدرت عضلان و ق
ــورت  ــه ص ــه ب ــد، چ ــی هدفمن ــای تمرین ــه برنامه ه ــد ک می ده
تمرینــات اصلاحــی و چــه بــه صــورت تمرینــات تعادلــی و قدرتــی، 
ــا و کاهــش  ــچ پ ــرد م ــود عملک ــر بهب ــی ب ــر مثبت ــد تأثی می توانن

خطــر آســیب داشــته باشــند )25(.
ــکاران )2023( نشــان داد  ــردی و هم ــه پ ــن، مطالع ــر ای عــلاوه ب
ــر  ــا تأثی ــن کوتاه پ ــا تمری ــه ب ــی در مقایس ــن طناب زن ــه تمری ک
ــلا  ــراد مبت ــی اف ــت زندگ ــود کیفی بیشــتری در کاهــش درد و بهب
ــه  ــد ک ــد می کن ــش تأکی ــن پژوه ــاف دارد. ای ــای ص ــف پ ــه ک ب
تمرینــات طناب زنــی بــه دلیــل تحریــک حــس عمقــی و تقویــت 
سیســتم عصبی-عضلانــی می تواننــد به طــور قابــل  توجهــی 
ــای  ــم ناهنجاری ه ــش علائ ــی و کاه ــرد حرکت ــود عملک ــر بهب ب
ــج  ــا نتای ــه ب ــن مطالع ــر باشــند. یافته هــای ای ــی مؤث ــدام تحتان ان
ــادل  ــر تع ــی ب ــات طناب زن ــت تمرین ــر مثب ــوص تأثی ــا در خص م
و حــس عمقــی مــچ پــا همخوانــی دارد )26(. همچنیــن، رحمــان 
ــای  ــر بازی ه ــی تأثی ــه بررس ــی ب ــکاران )2024( در پژوهش و هم
اصلاحــی بــر بهبــود زاویــه Q، افــت نــاوی و شــاخص اســتاهلی 
ــج ایــن پژوهــش  ــد. نتای ــه پرونیشــن پرداختن در پســران مبتــلا ب

نشــان داد کــه بازی هــای اصلاحــی به طــور معنــاداری بــه بهبــود 
ــز  ــا نی ــن یافته ه ــد. ای ــا کمــک می کنن ــچ و کــف پ ــو، م ــراز زان ت
ــه  ــد ب ــد می توانن ــی هدفمن ــه مداخــلات حرکت ــد ک ــد می کنن تأیی
ــا  ــودکان ب ــی در ک ــرد حرکت ــاختاری و عملک ــت س ــود وضعی بهب

ــوند )27(. ــر ش ــی منج ــدام تحتان ــای ان ناهنجاری ه
ــات  ــه تمرین ــان داد ک ــج نش ــا، نتای ــه م ــر مطالع ــش دیگ در بخ
ــس  ــادل و ح ــود تع ــر بهب ــاداری ب ــر معن ــز تأثی ــی نی طناب زن
عمقــی دارد. ایــن نتایــج بــا پژوهــش دودمــان و همــکاران 
ــادل  ــر تع ــی ب ــت طناب زن ــر مثب ــه تأثی ــی دارد ک )2014( هم خوان
ــات  ــد. تمرین ــان دادن ــوزان را نش ــی دانش آم ــا و چابک ــتا، پوی ایس
ــف  ــلات مختل ــی عض ــه هماهنگ ــاز ب ــل نی ــه دلی ــی ب طناب زن
ــی- ــتم عصب ــود سیس ــه بهب ــی ب ــس عمق ــک ح ــدن و تحری ب
عضلانــی کمــک می کننــد )28(. ســهرابی و غلامــی )2015( نیــز 
ــادل و  ــود تع ــی در بهب ــی طناب زن ــه اثربخش ــود ب ــش خ در پژوه
چابکــی دانش آمــوزان اشــاره کردنــد. ایــن تمرینــات بــا تحریــک 
سیســتم عصبی-عضلانــی و تقویــت عضــلات نواحــی پایین تنــه، 
تعــادل پویــا و ایســتا را بهبــود می بخشــند. ایــن نتایــج بــا مطالعــه 
ــش  ــه کاه ــد ب ــی می توان ــات طناب زن ــان داد تمرین ــه نش ــا ک م
ــتا  ــد، هم راس ــک کن ــادل کم ــود تع ــی و بهب ــس عمق ــای ح خط

ــت )29(. اس
در پژوهــش قادریــان و همــکاران )2016( نیــز تأثیــر مثبــت 
ــف  ــا ک ــوزان ب ــت دانش آم ــرل قام ــادل و کنت ــر تع ــی ب طناب زن
پــای گــود گــزارش شــد. ایــن مطالعــه تأییــد می کنــد کــه تمرینات 
طناب زنــی می تواننــد به عنــوان یــک روش مؤثــر در بهبــود 
ــای  ــد. یافته ه ــرار گیرن ــتفاده ق ــورد اس ــادل م ــی و تع حــس عمق
ــر  ــی ب ــت طناب زن ــر مثب ــه تأثی ــا ک ــج م ــا نتای ــه ب ــن مطالع ای
تعــادل و حــس عمقــی را نشــان داد، همســو اســت )13(. مطالعــه 
ــی  ــات تعادل ــز نشــان داد کــه تمرین جیــن و همــکاران )2014( نی
ــی  ــود حــس عمق ــا و بهب ــچ پ ــی م ــه کاهــش بی ثبات ــد ب می توان
ــات  ــه تمرین ــد ک ــان می ده ــوع نش ــن موض ــد. ای ــک کن آن کم
اصلاحــی جامــع و طناب زنــی می تواننــد بــرای پیشــگیری از 
آســیب های مــچ پــا و بهبــود عملکــرد حرکتــی مفیــد باشــند )30(. 
ــه بررســی کینماتیــک  ــز ب مطالعــه چایــن و همــکاران )2013( نی
ــا پرداخــت  ــچ پ ــن م ــداری مزم ــه ناپای ــلا ب ــراد مبت ــای اف ــچ پ م
ــد راه  ــی مانن ــای حرکت ــراد در فعالیت ه ــن اف ــه ای ــان داد ک و نش
رفتــن و جاگینــگ عملکــرد ضعیف تــری دارنــد. بنابرایــن، اســتفاده 
ــات اصلاحــی جامــع  ــد تمرین ــی مانن ــی و تقویت ــات تعادل از تمرین
ــراد  ــن اف ــی ای ــرد حرکت ــود عملک ــه بهب ــد ب ــی می توان و طناب زن

ــد )31(. کمــک کن
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ــزارش  ــی را گ ــج متفاوت ــات نتای ــی مطالع ــال، برخ ــن ح ــا ای ب
ــی  ــلًا هم خوان ــق کام ــن تحقی ــای ای ــا یافته ه ــه ب ــد ک کرده ان
نــدارد. بــرای مثــال، مطالعــه شــهریاری و همــکاران )2024( نشــان 
داد کــه ماســاژ رفلکســولوژی باعــث بهبــود تعــادل ایســتا و کاهش 
درد می شــود، امــا تأثیــر معنــاداری بــر تعــادل پویــا و قــوس کــف 
پــا نداشــت. ایــن یافتــه بــا مطالعــه مــا کــه تأثیــر مثبــت تمرینــات 
ــاوت  ــان داد، متف ــا( را نش ــتا و پوی ــادل )ایس ــوع تع ــر دو ن ــر ه ب
ــا(  ــر تمرینــات پوی ــوع مداخلــه )ماســاژ در براب اســت. تفــاوت در ن
ــد )32(.  ــی باش ــدم هم خوان ــن ع ــی ای ــل اصل ــت دلی ــن اس ممک
ــه  ــان داد ک ــکاران )2024( نش ــی و هم ــه عقیل ــن، مطالع همچنی
تمرینــات عصبــی عضلانــی باعــث بهبــود تعــادل و حــس عمقــی 
مــچ پــا می شــود، امــا تأثیــر ایــن تمرینــات بــه شــرایط محیطــی 
خــاص وابســته بــود. در مقابــل، مطالعــه مــا نشــان داد کــه تأثیــر 
ــز  ــزات خــاص نی ــدون تجهی ــات در محیط هــای عــادی و ب تمرین
قابــل مشــاهده اســت. ایــن تفــاوت نشــان می دهــد کــه محیــط 

ــد )33(. ــذار باش ــج تأثیرگ ــر نتای ــد ب ــی می توان تمرین
ــات  ــوان از تمرین ــه می ت ــد ک ــان می ده ــق نش ــن تحقی ــج ای نتای
ــای  ــی از برنامه ه ــوان بخش ــی به عن ــع و طناب زن ــی جام اصلاح
پیشــگیری از آســیب های مــچ پــا و توان بخشــی در مــدارس 
ــه  ــد ب ــات می توانن ــن تمرین ــرد. ای ــتفاده ک ــی اس ــز ورزش و مراک
ــک  ــا کم ــچ پ ــی م ــس عمق ــا و ح ــتا و پوی ــادل ایس ــود تع بهب
کننــد و در کاهــش خطــر آســیب های حرکتــی و بهبــود عملکــرد 
ــند.  ــته باش ــری داش ــش مؤث ــان نق ــودکان و نوجوان ــی ک ورزش
ــک  ــه کوچ ــوان ب ــق می ت ــن تحقی ــای ای ــه محدودیت ه از جمل
ــا  ــر 10 ت ــوزان دخت ــر دانش آم ــز ب ــه و تمرک ــم نمون ــودن حج ب
12 ســال اشــاره کــرد کــه ممکــن اســت تعمیم پذیــری نتایــج را 
بــه ســایر گروه هــای ســنی و جنســیتی محــدود کنــد. همچنیــن، 
مــدت زمــان اجــرای برنامــه تمرینــی نســبتاً کوتــاه بــود و تأثیــرات 
بلندمــدت ایــن تمرینــات بررســی نشــد. تحقیقــات آینــده می توانند 
بــا افزایــش حجــم نمونــه، بررســی اثــرات بلندمــدت تمرینــات، و 
ارزیابــی گروه هــای ســنی و جنســیتی مختلــف بــه تعمیم پذیــری و 
دقــت نتایــج کمــک کننــد. عــلاوه بــر ایــن، بررســی عواملــی نظیر 

تغذیــه، وضعیــت روانــی و فعالیت هــای روزمــره می توانــد بــه درک 
ــر بهبــود عملکــرد حرکتــی  عمیق تــری از تأثیــر ایــن تمرینــات ب

منجــر شــود.

نتیجه گیری
تمرینــات اصلاحــی و طناب زنــی نقــش مؤثــری در بهبــود تعــادل 
ــلا  ــر مبت ــوزان دخت ــای دانش آم ــچ پ ــی م ــس عمق ــش ح و افزای
ــد. ایــن مداخــلات موجــب کاهــش ناپایــداری  بــه پرونیشــن دارن
ــد.  ــک می کنن ــی کم ــرل حرکت ــود کنت ــه بهب ــده و ب ــا ش ــچ پ م
ــا  ــط ب ــیب های مرتب ــروز آس ــد از ب ــات می توان ــن تمرین ــام ای انج
پرونیشــن پیشــگیری کنــد. در نتیجــه، اســتفاده از ایــن تمرینــات 
در برنامه هــای ورزشــی و توان بخشــی دانش آمــوزان توصیــه 

می شــود.
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سپاسگزاری
ــی  ــد از تمام ــرض می دانن ــود ف ــر خ ــه ب ــن مقال ــندگان ای نویس
ــز شــهر قوچــان کــه  ــر عزی ــوزان دخت ــن گرامــی و دانش آم والدی
بــا مشــارکت و همــکاری ارزشــمند خــود در ایــن پژوهــش مــا را 
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