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 چکیده

 

 

سال بود. نمونه  21-22حاضر اثر یک برنامه تمرین اصلاحی بر بهبود کف پای صاف و تعادل ایستا و پویا پسران  هدف از پژوهش

که به صورت غیر تصادفی هدفدار و با پر کردن فرم  بودنفر  25و گروه کنترل 95ینفر در دو گروه تجرب 52آماری پژوهش شامل

ت های مرتبط با کشش و تقویاب شدند. گروه تجربی برنامه تمرینی را شامل تمریننامه توسط والدین به عنوان آزمودنی انتخرضایت

ای، دقیقه 62مرتبه در هفته در جلسات  9هفته و  6های موثر بر قوس طولی داخلی پا انجام دادند. تمرینات به مدت عضلات و لیگامان

های موثر بر روی قوس ها و لیگامنتتمرکز بر کشش تاندونتکرار اجرا شد. هدف از دو هفته اول تمرینات  22نوبت و  9به صورت 

تقویت عضلات کف پایی و عضلات چرخش  4و  9نی بود. هدف تمرینات هفته طولی داخلی پا نظیر تاندون آشیل و عضلات نازک

صاف از آزمون برودی و ترکیبی از تمرینات کششی و تقویتی بود. برای ارزیابی میزان کف پای  6و  5دهنده داخلی بود و در هفته 

( استفاده شد. =32%R)Y ( و آزمون تعادلی=34%R) Biodexسنج برای سنجش تعادل ایستا و پویا به ترتیب از دستگاه تعادل

آزمون آزمون و پسمستقل و همبسته برای مقایسه پیش tآزمون ، اسمیرینوف -ها از آزمون کالموگروفبرای سنجش نرمال بودن داده

های ( در گروهANOVAهای بین گروهی از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه )تقل و همبسته و برای مقایسه تفاوتدو گروه مس

داری ( در نظر گرفته شد. نتایج آزمون افت ناوی تفاوت معنیP ≤25/2ها )داری برای تمامی آزمونمستقل استفاده شد. سطح معنی

دار میان نتایج آزمون گروه تجربی و شاهد نشان داد. تفاوت معنینین، میان پسآزمون گروه تجربی و همچآزمون و پسمیان پیش

آزمون دو گروه تجربی و شاهد مشاهده شد، همچنین اختلاف میان پس تعادلیشاخص  9آزمون گروه تجربی در هر آزمون و پسپیش

میان نتایج  تفاوتدار نبود. خارجی تفاوت معنیدار بود اما در شاخص داخلی معنی ایستا در شاخص کلی و قدامی خلفی تعادل

آزمون دار میان پسمعنی تفاوتدار مشاهده شد. همچنین شاخص معنی 9آزمون تعادل پویای گروه تجربی در هر آزمون و پسپیش

ی آنان با اجرای های تحقیق اصلاح کف پای صاف کودکان و بهبود تعادل ایستااساس یافتهشاخص وجود داشت. بر 9دو گروه در هر 

 شود.برنامه تمرینی منتخب از سوی معلمان، مربیان و درمانگران اکیدا توصیه می

 Yاسمیراک، آزمون  -: کف پای صاف، تمرینات اصلاحی، تعادل ایستا، تعادل پویا، شاخص چیپاکسکلمات کلیدی
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Abstract

 

he purpose of the present study was to examine the effect of a corrective exercise  program 

to improve flat foot and static and dynamic balance in boys 10-12 years. The subjects 

consisted of 50 students divided to two groups 35 patient in experimental group and a 15 

patients in control group, which were selected non-random purposeful. Experimental group was 

given exercise program that includes exercises to stretch and strength for muscles and ligaments 

which the hold medial longitudinal arch of the foot. The exercise program was6 week and 3 times 

per week10 repetitions and 3 sets. The first two weeks of exercises focused on stretching tendons 

and muscles such as the Achilles tendon, peroneus muscles, the training week 3 and 4 focused on 

straighten of the plantar muscle, pronator muscle and in weeks 5 and 6 focused on combination of 

stretching and strengthening. The brody test applied in order to flat foot evaluation. Biodex device 

(R= 94%) and Y balance test (R=91%) were used to measure static and dynamic balance. 

Kolmogorov-Smirnov Test was used to assess normality test data, and in order to compare pre and 

post-test, paired t-test, and for comparing the differences between groups one-way variance 

(ANOVA) was employed (P≤0/05). The Navy drop test has shown significant difference between 

pre-test and post-test results in experimental group and posttest between experimental and control 

groups. There was a significant different between pre and post-test results of the experimental 

group in 3 of the balance index. Moreover significant difference was observed between the post-

test of two groups in the overall index and anterior posterior balance. However, the difference in 

lateral index was not significant. The difference between pre-test and post-test results of dynamic 

balance in the experimental group was significant in all 3 indices, also there was significant 

difference between the post-test of two groups in all 3 balance index. Based on the research 

findings, modifying the children flat foot and improving their static balance exercise program is 

strongly recommended to teachers, coaches and therapists. 
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 مقدمه -2-2

بوجود آورده است. طراحی و سازگاری  هاانسانای از بی تحرکی و فقر حرکتی را در زندگی به رشد زندگی ماشینی، نوع فزایندهروند رو

ی ی گوناگون بدن است. توانایهابخشساختارهای عضلانی، مفصلی و استخوانی و نیز ارتقاء و حفظ آمادگی جسمانی نیازمند کارکرد 

و  آدمی استهای حرکتی به میزان قابل توجهی به ساختار پا بستگی دارد. پا متحمل وزن یتفعالو سایر  1و گام برداری 2تحمل وزن

 تواند حرکات آدمی را دستخوش تغییرات نامطلوب نماید.یمهرگونه برهم خوردن وضعیت طبیعی آن 

استخوان است که به همراه عضلات ریز درون پایی، تاندون عضلات برون پایی، لیگامنت ها، کپسول  16ساختار استخوانی پا متشکل از 

ن ای ینتربه دلیلی دچار افت شوند. مهم توانندیها مقوس ین. اآورندییی را پدید مچهارگانه کف پا یهاها و نیام کف پایی، قوس

کف پا  صافی .[7]شوندیم یدهنام 9ها قوس طولی داخلی است که عموما کاهش درجاتی از آن به عنوان عارضه کف پای صافقوس

مادرزادی یا اکتسابی باشد یا در نتیجه ضربه، ضعف عضلانی، شلی لیگامانی، افتادگی سر استخوان تالوس، فلج یا چرخش  تواندیم

است و نوع  یا مادرزادی که نسبتا کمیاب 4ناهنجاری کف پای صاف وجود دارد: نوع اول یا سفت دو نوع از .[76]یافتدپا اتفاق ب کف

 یی چون علوم ورزشی است.هارشتهآید و مورد توجه به دلیل محیطی و عادات نامناسب پدید میکه  5دوم اکتسابی یا نوع منعطف

                                                 
Weight Bearing 1 

Gait 2 

Flat foot 3 

Rigid flat foot 4 

Flexible flat foot 5 
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 آید و در کودکان به صورتها و تحمل بیش از اندازه وزن بوجود میکف پای صاف منعطف عموما بر اثر کشیدگی بیش از حد لیگامنت

افی پا ص یهات عضلات کف پایی و نیز وجود چربی در ناحیه زیر قوسها و قدرشود. بدلیل عدم قوام کافی لیگامنتشایع مشاهده می

تر .صافی کف پا در نوزادان و کودکی که تازه به راه افتاده، طبیعی است. هنگامی که کودک بزرگشودیکف پا در کودکان مشاهده م

ن نوجوانی، بیشتر افراد دارای قوس طبیعی در در دورا .آیندشوند و به شکل قوس در میتر میها سفتساله(، تاندون 9تا  1شود)می

 می جمله آن از که دارد وجود پا کف ارزیابی برای مختلفی هایروشد. گردن؛ اما برخی هم دچار صافی کف پا میباشندیکف پا م

 پا که از آنجا[. 71، 47، 45، 92کرد] اشاره پا نقش رادیوگرافی، ،9پا میانی بخش ارتفاع ،1ناویکولر ارتفاع ،2چشمی معاینه به: توان

 است ممکن تعادل است، مچ متکی و زانو لگن، مفاصل حرکات شده ادغام بازخورد به و شودمی حفظ ای بسته حرکتی زنجیره در

 اندام تحتانی به متعلق ساختار یا مفاصل یک از هر مکانیکی استحکام و قدرت در اختلال یا آوران حسی اطلاعات در اختلال اثر در

 [.39شود] مختل

پاها و کارکرد بهینه آن موضوعی است که محققان بیشماری را به خود مشغول کرده است. علوم ورزشی و  به هرحال حفظ سلامت

پردازد و همواره بدنبال آن بوده است بویژه گرایش حرکات اصلاحی به مطالعه وضعیت طبیعی و ناهنجاری آن بویژه در سنین رشد می

های طبیعی کدام است، بهبود و اصلاح آن چگونه است و چه اثراتی در و ثانویه ناشی از برهم خوردگی قوسکه عوارض اولیه 

های حرکتی انسان نیازهای فعالیت گذارد و سرانجام چگونگی و میزان این اثر گذاری و ارتباط پیشکارکردهای روزمره زندگی فرد می

 چگونه است و آیا می توان آنها را اصلاح کرد یا بهبود بخشید؟ 4چون قدرت، استقامت و تعادل

 

 بیان مسئله -2-1

 بیومکانیکی، لحاظ از و )بیرونی یا درونی)هااغتشاش با مقابله و ارادی هایفعالیت انجام برای وضعیت یک حفظ توانایی عنوان تعادل به

 از بسیاری در بدن، طبیعی و مناسب تعادل حفظ و وجود[. 11شود]می تعریف اتکا سطح محدودۀ بدن در جرم مرکز نگهداری

 حسی و دهلیزی ،یناییب) حسی هایسیستم تعامل مستلزم و دارد زیادی بسیار اهمیت ورزشی حرکت حین و روزانه هایفعالیت

 حداقل با وضعیت حفظ برای تلاش) 5ستاتیکا اغلب تعادل کنترل. است مرکزی عصبی سیستم توسط حرکتی سیستم ( ویکریپ

                                                 
Observation visual 1 

Height navicular 2 

Height foot Mid 3 

Balance 4 

Static balance 5 
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 اینکه به توجه با ترتیب این به [.224شود]می خواندهت( حرک یک اجرای حین در پایدار اتکای سطح حفظ (2یادینامیک (حرکت

 کند،می فراهم تعادل حفظ منظور به را اتکا سطح از کوچکی نسبت به محدوده و دهدمی تشکیل زنجیره را این قسمت ترینپایین پا

 حفظ تعادل منظور به را اتکا سطح از کوچکی محدوده در کوچک بیومکانیکی تغییرات حتی که رسدمی نظر به موضوع منطقی این

 شناسایی مقیاس معمول طور به ایستا حالت در بدن تعادل حفظ[. 24دهد] قرار تأثیر تحت را 1پوسچر کنترل کند،می فراهم

این کف پای انسان با سطح اندک خود، نقش مهمی در حفظ تعادل . با وجود [95، 94شود]محسوب می بدن تحتانی اندام عملکرد

باید مبتنی بر کاهش و یا رفع عواملی باشد که آن را به وجود آورده است. در یک اصلاح کف پای صاف می ینکند. همچنخود ایفا می

موازنه روی لگن و بعد زانو و مچ پا و خود نگاه کلی پا از لگن تا پا باید در راستای صحیح قرار گیرد به طوری که وزن بدن در حالت 

 ی که کشیده شده اند تقویتیلف درگیر باید دوباره در راستای صحیح خود قرار گیرند به طوری که آنهاتپا قرار گیرد. عضلات مخ

ای صاف ی کف پاند، کشیده شوند. عضلات دوقلو و نعلی که بعضی مواقع در بیمارشده و سفت شوند و آنهایی که کوتاه و سفت شده

های موجود قوس[. 1]یدافزاشوند، یک کشش به طرف بالا از پشت استخوان پاشنه ایجاد کرده و صاف شدن قوس پا را میکوتاه می

کند، در نتیجه افراد با قوس طبیعی در کف پا، در مقایسه با افراد بدون قوس ها و نیروهای وارده از زمین را جذب میدر کف پا، تکانه

 .[31شوند ]دهند و دیرتر خسته میایستند و فعالیت حرکتی انجام میتری روی پا میدر کف پا مدت طولانی طبیعی

آید به لحاظ بیومکانیکی می تواند بر تعادل موثر با این حال علی رغم آنکه افزایش سطح اتکاء که در عارضه کف پای صاف پدید می

ضلانی و خستگی و... های عمقی و فشار کف پایی و نیز کاهش قدرت عاحتمالی گیرندهباشد اما از طرف دیگر بر هم خوردن کارکرد 

 برنامه یاآ تواند به لحاظ فیزیولوژیکی در تعادل موثر واقع شود، این وضوع را به پدیده ای قابل مطالعه تبدیل کرده است کهکه می

و پس  9میان کف پای صاف و تعادل ایستا و پویا در پیش آزمون و نیز آیا ارتباطی ؟تمرینی بر بهبود عارضه کف پای صاف موثر است

 .وجود دارد 4آزمون

 

 ضرورت و اهمیت تحقیق -2-3

                                                 
Dynamic balance 1 

Posture 2 

Pree test 3 

Post test 4 
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شوند می بندیو طبقه 2، غربالگریآموزان توسط معلمین تربیت بدنی و بهداشت مدارس معاینهزه در اکثر کشورهای پیشرفته دانشامرو

کنند و بدین وسیله هرگونه ناهنجاری را در مراحل های ارتوپدی معرفی میآنها را به درمانگاهو در صورت وجود کوچکترین انحرافی، 

ها تاثیرگذار بوده و مشخص شده است تعادل در اجرای بسیاری از ورزش[. 23، 21دهند]اولیه تشخیص داده و تحت درمان قرار می

های پا به هنگام حرکت ممکن است باعث کم شدن منفی ناهنجاریباشد، تاثیرات که هر ورزشی مستلزم سطوح خاصی از تعادل می

های اسکلتی از طریق ایجاد حرکات جبرانی در مفاصل مربوطه . ناهنجاری[6توانایی عملکرد مطلوب بویژه در مرحله حفظ وزن شود]

که نوع پا با انواع علایم و  است برآن . تصور[8اسکلتی شوند] -توانند باعث اعمال فشار اضافی بیش از حد به دستگاه عضلانیمی

، 92های دوندگان اشاره کرد]و آسیب 9، درد پاشنه1توان به شین اسپلینتهای اسکلتی عضلانی در ارتباط است که از آن جمله مینشانه

ا بر روی تعادل مطالعات نقش صافی کف پا ربا وجود اختلاف نتایج در مورد رابطه قطعی میان کف پا و تعادل، اما اغلب . [228، 81

های و همچنین جلوگیری از آسیب 4های روزمرههای ورزشی و فعالیتو تعادل نقش مهمی در اجرای مهارت [11اند]افراد اثبات کرده

. کاهش رسدمناسب برای بهبود تعادل امری ضروری به نظر می از دست دادن تعادل دارد لذا یافتن راه ناشی از سقوط کردن و

های حرکتی روزمره های ثانویه ناشی از کاهش تعادل بویژه در ورزشکاران و نیز دور بودن از فعالیتناشی از بروز آسیبهای هزینه

از  های ثانویه ناشیها و ناهنجاریتواند ضرورت مطالعات پیشگیرانه و نیز اجرای برنامه اصلاحی را برجسته نماید. همچنین آسیبمی

 قابل تاکیدی است.عارضه کف پای صاف نیز نکته 

حساسیت به لمس، یا گرفتگی  درد،توان مشاهده نمود شامل: یی که میهابا توجه به نوع کف پای صاف برخی از علائم و نشانه

 کاهش، داشتن مشکل در پوشیدن کفش، در راه رفتن تداخل و یا تغییرات، ظاهری پاشنه پا یکج، در پا، ساق پا و زانو، 5عضلانی

با توجه به شیوع بالای ناهنجاری [. 222باشد]میهای فیزیکی خروج داوطلبانه از فعالیت های فیزیکیگام شرکت در فعالیتهنانرژی در 

توجه جدی باید به  باید به آنها در این مطالعه تاکید کرد که [،19برسلامت] نوجوانان و اثرات منفی آن کف پای صاف در میان

 ناهنجاری داشته باشند.شناسایی، پیشگیری و اصلاح این 

 

 اهداف تحقیق -2-4

                                                 
Screening 1 

Shine Splint 2 

Heel Paine 3 

Daily activities 4 

Cramp  5 


