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タイトル 

動的バランスと COP の変化に対する不安定板上での足関節制御エクササイズの効果 

The effects of ankle strategy exercises on unstable surfaces on dynamic balance and changes 

in the COP. 

👈pubmed Park KH, J Phys Ther Sci. 2016 Jan;28(2):456-9. 

  

本論文を読むに至った思考・経緯 

・臨床コースにて足部を中心にアプローチすることが増え、足関節制御についても話題に上がる

ことが多い。今回足関節制御に対し直接的にアプローチしている論文を見つけ、その効果を知り

たいと思ったため、ブログに掲載することとした。 

  

論文内容 

論文背景・目的 

・足関節制御は小さな動きで身体重心を制御することができるため、姿勢制御や歩行の効率化に

おいて重要な役割を担う。 

・脳卒中者では足関節の機能低下によりこの制御を使うことが難しくなる。 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=The+effects+of+ankle+strategy+exercises+on+unstable+surfaces+on+dynamic+balance+and+changes+in+the+COP


・不安定板上でのバランス練習は固有受容感覚、筋出力、動的バランスに効果があると考えられ

るが、論文上で検証したもの少ない。そのため、本論文では不安定板上での足関節制御に着目し

たエクササイズの効果を検証する。 

  

研究方法 

・30 名の脳卒中者（発症から少なくとも半年以上経過）を無作為に 3 群に分けた 

・Group A（足関節制御エクササイズ群）：不安定板上での立位保持→Group B のバランス練習 

・Group B（バランス練習群）： 3 つのバランス練習①骨盤前方移動かつ体幹左右回旋②歩行③

立位リーチ動作での重心移動練習 

・Group C（対照群）：神経発達学的アプローチ 

・Group A と B は神経発達学的アプローチに加え、それぞれの治療を一回 15 分、週 3 回を 6 週

間行った。 

・アウトカムは COP 移動距離、Berg Balance Scale(BBS)、Timed up and go test(TUG)、

Functional Reach Test(FRT)を介入前後で比較した。 

  

 

 

 

 

 

 



研究結果 

 

表：実験結果 

Park (2016)より引用 

・すべての群のすべての項目で介入前後の値に有意差が得られた。 

・Group A の COP の側方移動距離、BBS、TUG は Group B,C に比べて有意に改善量が大きかっ

た。 

・Group A の COP の前後移動距離と総移動距離は Group C に比べて有意に改善量が大きかっ

た。 

  

  

  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=The+effects+of+ankle+strategy+exercises+on+unstable+surfaces+on+dynamic+balance+and+changes+in+the+COP


私見・明日への臨床アイデア 

・不安定板上での足関節制御エクササイズが最も COP 移動量の減少に効果があった。本研究でど

ういった不安定板を使用したかは定かではないが、「不安定なところに立つ」ととても簡便な方

法によって、身体動揺の減少と動的バランスの向上が得られるならば、自主トレーニングとして

提供しやすいのではないだろうか。 
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