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 چکیده 

 صاف پای کف عارضه شک بی. است صاف پای کفکودکان و نوجوانان  بين در مهم های عارضه از یكی  

 در عارضه این. شود نمی گرفته جدی نوجوانان و والدین سوی از که است حالی در این و است مهم خيلی

 در. است متفاوت مردم زندگی سطح به بسته و است بيشتر دارد وجود بيشتری اجتماعی فقر که مناطقی

 این و کنند می بازی سخت سطح روی برهنه پای با کودکان و نوجوانان بيشتر شود می مشاهده موارد برخی

 .است تر مهم بسيار موضوع این خردسال کودکان برای مخصوصا. است عارضه این ایجاد در مهمی عامل

 برطرف و اصلاح درصدد که رود می شمار به بدنی تربيت از ای شاخه اصلاحی وحرکات ها بدشكلی شناخت

 و حرکات از استفاده با تعادل و هماهنگی و ارگانيكی عضلانی، مختلف های ناهنجاری و ها ضعف کردن

در پژوهش مذکور سعی بر این دارم که .......................اینجانب. باشد می ورزش اصولی و دقيق های برنامه

مشكل کف پای صاف را در تعدادی از دانش آموزانم مورد بررسی قرار داده و راهكار های مناسب را در جهت 
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 و ارزان مناسب، حلی راه تواند می تحقيق این در شده اعمال اصلاحی تمریناترفع این معضل ارائه دهم.

 کف پای صاف در دانش آموزان باشد. ناهنجاری نمودن برطرف جهت جانبی عارضه بدون

  

 

 

 

 

 

 

 

 )بیان مساله و طرح موضوع (مه مقد

 گاهی و هستند گریبان به دست آن بابعضی از دانش آموزان  که پا به مربوط مشكلات ترین  شایع از یكی

 .است پا کف صافی کنند،  می زندگی آن با ها  سال باشند، داشته خبر مشكل این از که آن  بدون

 پا کف صافی دچار بالغ افراد از درصد 11 حدود. است شایع بالغ افراد در هم و کودکان در هم عارضه این

 بيشتر در طبيعی قوس این که حالی در است، صاف پا دو هر یا یک در پا قوس وضعيت، این در. هستند

. کند  می فرق مختلف افراد در قوس این ارتفاع البته. شود  می شامل پا داخلی قسمت در را فضایی افراد،

 .شود  می ایجاد کم کم سالگی 01 تا 1 سنين بين قوس این. ندارند را قوس این پایين سنين در کودکان
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 قابل صورت دو به دار  علامت پای کف صافی. هستند علامت بدون صاف پای کف دارای کودکان بيشتر

 وزن که زمانی و ایستادن زمان در که است ای  گونه به آن انعطاف قابل نوع. شود می دیده سخت و انعطاف

 نوع. گردد  برمی پا کف قوس نشيند  می فرد وقتی ولی است، صاف پا کف گيرد،  می قرار پاها روی بدن

 و تخت ایستاده، حالت در چه و نشسته حالت در چه پا، کف قوس که است ای  گونه به پا کف صافی سخت

 ماهيچه، زیادی تعداد و مفصل 11 توسط که است شده تشكيل استخوان 16 از انسان پای هر.است صاف

 های  قوس هم، کنار در ساختارها این گرفتن قرار چگونگی. اند  گرفته قرار یكدیگر کنار در رباط و تاندون

 ساق و پاها ميان را بدن وزن ارتجاع، قابل های قوس این رویم،  می راه که زمانی. کند  می ایجاد را استخوانی

 عنوان به واقع در و دارند ما رفتن راه چگونگی در ناپذیری  جدایی نقش ها،  قوس این. کنند  می توزیع پا

 . کنند  می عمل حرکت، برای محكمی های  اهرم

 

 

 

 

 بیان مسئله

. شوند مواجه خود پای ناحيه در مشكلات از تعدادی با است ممكن بلوغ، دوران تا تولد بدو از کودکان   

 دائمی بابت از نگرانی و هستند درمان قابل کودکان، در پا مشكلات از بسياری که گفت باید خوشبختانه

 شدت به بنا شود می استفاده زمينه این در که درمانی های روش.ندارد وجود کودکان در مشكلات این بودن

 .باشد می جراحی تا ساده های درمان از کودک، مشكل
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 روش با باید و دهند نمی جواب تنهایی به است، رشد حال در کودک اینكه دليل به اوليه های درمان معمولا

 شرایط تواند می اصلاحی، تمرینات انجام و پا های ناهنجاری دائمی اصلاح.شوند ترکيب دیگر درمانی های

 آمدن، دنيا به موقع ها بچه اکثر.دهد نجات استخوان رفتگی در مانند خطراتی از را او و بخشد بهبود را کودک

 وقت  هيچ قوس این ها بچه از بعضی در اما. کند می پيدا قوس پایشان کف کم کم و است صاف پایشان کف

 دليل به  پا مچ وضعيت، این در. است پا مچ بودن ضعيف کودک، پای کف صافی در نكته اولين.شود نمی ایجاد

 زمينه نوزاد، تولد هنگام در پا های ناهنجاری از بسياری.است متمایل داخل سمت به پا، کف قرارگرفتن طرز

 شود می خارج طبيعی حالت از پا شكل رحم، در موجود فشارهای دليل به بلكه ندارند، ژنتيكی

 درد باعث مشكل این که مواردی در فقط پزشک و نيست خاصی نقص یا مشكل نشانه معمولا صاف پای کف

 .پردازند می آن درمان به شود،

 راه ها بچه بقيه از تر زمخت فرزندشان که کنند می بيان معمولا دارد، صاف پای کف فرزندشان که والدینی

 .شود کردن ورزش مانع نباید و نيست صاف پای کف متوجه نگرانی هيچ گویند می پزشكان اما. رود می

 انتخاب.کند می استفاده افراد این در پا درد کاهش برای کفش مخصوص های کفی از پزشک اوقات  گاهی

 آموزان دانش اختيار در را سلامت فرمهای سال ابتدای در که کرد خود متوجه مرا زمانی نظر مورد موضوع

 دویدن زمان در هستندوحتی صاف پای کف مشكل دارای آموزان دانش از نفر دو که شدم متوجه دادم قرار

 . ميكردند خود پای از وشكایت درد ابراز
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 ارزیابی از وضع موجود

سال است که در آموزش و پرورش در حال خدمت هستم و هم .…………………مدت..………………اینجانب

می باشم.وقتی در ابتدای سال تحصيلی فرم های سلامت را ..……………………اکنون دبير ورزش آموزشگاه 

آموزانم مشكل کف پای صاف  در اختيار دانش آموزان قرار دادم متوجه این موضوع شدم که دو نفر از دانش

 صاف پای کف وبهبود درد کردن کم جهت را اهكارهایر چه باید حال دارند و از این مشكل رنج می برند..

 .نمایم اقدام

 اهداف اختصاصی :

 هدف اصلی :

 ورزش بوسيله آموزان دانش صاف پای کف مشكل حل

 اهداف فرعی :

 کف پای صاف دانش آموزان بررسی علل 

 برای حل و کاهش کف پای صاف دانش آموزانارائه راهكارهای عملی 

 مقایسه با شاخص :

 در مقایسه با شاخص کف پای صاف این دانش آموزان باید کاهش یابد .

 جمع آوری اطلاعات برای تشخیص بهتر مساله

 

 کردن پر از وبعد داده آموزان دانش به در را سلامت فرم مهر ماه در صاف پای کف مشكل سنجيدن جهت 
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 برای را مربوط تمرینات و کرده شناسایی را آموزان ودانش قرارداده برسی ومورد کرده آوری راجمع آنها 

 . قرار دادم. آنها اختيار در صاف پای کف بهبود

 :تشخیصی شواهد   

 : مشکل علل به دستیابی جهت

 مت سلا فرم تهيه -0

               صاف پای کف مشكل باره در آموزان دانش خود با صحبت -1

             پاها کف تمرینات با آشنایی با رابطه در ارزشيابی نمودار تهيه–1

 : اجرا از قبل  شیابی ارز

 صاف پای کف

18-111 

 طبيعی پای کف

191-111 

 زیاد قوس پای کف

1-111 

 کم قوس با پا کف

1-111 
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 و جمع آوری اطلاعات درباره آن شناخت مهم ترین عوامل بروز صافی کف پا

 صافی کف پا

 طور به. باشد می پا کف صافی دارای فرد آن نباشد، طبيعی قوس دارای پا است، ایستاده فرد که زمانی اگر

 در زمين سطح با کاملا پا کف و باشد صاف پا داخل قوس که بود خواهيد صاف پای دارای شما وقتی کلی،

 .باشد تماس

 پا کف صافی علل

 می پا کف صافی موجب گردند، سست ها تاندون اگر حال. کنند می متصل هم به را پا مفاصل ها، تاندون

 .گردد

 می تر بزرگ بچه که هنگامی. است طبيعی افتاده، راه به تازه که کودکی و نوزادان در پا کف صافی البته

 .آیند می در قوس شكل به و شوند می تر سفت ها تاندون ،(ساله 1 تا 1) شود

 می پا کف صافی دچار هم برخی اما. باشند می پا کف در طبيعی قوس دارای افراد بيشتر نوجوانی، دوران در

 صافی موجب و کرده وارد صدمه ها تاندون به است ممكن سن افزایش و ها بيماری بدنی، صدمات.گردند

 .شود ایجاد پا یک در فقط است ممكن صاف، پای نوع این. گردد پا کف

 و کرده رشد پا های استخوان از بيشتری تعداد یا دو حالت، این در. دارد درد کودکان در پا کف صافی ندرتا،

 .نامند می "پا قوزک پيوستگی " را وضعيت این. شوند می متصل هم به

 پا قوزک بر مشكلات این. آید می وجود به قوزک و زانو در موجود مشكلات علت به پا کف صافی گاهی،

 .شوند می پاها تراز عدم موجب و گردانند برمی داخل سمت به را قوزک و کنند می وارد فشار
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 پا کف صافی علائم

 .باشند می مشكلاتی دارای هم برخی اما ندارند، مشكلی پا، کف صافی دارای افراد بيشتر

 .باشد می پا کف صافی علائم از پا، پاشنه یا و قوزک پا، درد کودکان، در -

 .شوند می پا خستگی و د در دچار ورزش، از بعد یا و ایستند می طولانی مدت که هنگامی بالغ، افرد -

 پا نوک روی بر ایستادن توانایی عدم -

 پا قوزک درون تورم -

 شود می پا کف صافی افزایش باعث که عواملی

 چاقی -

 دیابت -

 بالا خون فشار -

 پا قوزک یا و پا در جراحت یا ضربه -

 روماتوئيد آرتریت -

 سن افزایش -

 حد از بيش ورزش -
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 تفکر و جستجو برای پیدا کردن راه حل

 پا کف صافی تشخیص

 .باشد می تماس در زمين با پایشان پشت ایستند، می که هنگامی دارند، صاف پای کف که افرادی

 کف صافی این شد، تشكيل قوس اگر. بایستد پا انگشتان روی که خواهد می فرد از پزشک بدنی، معاینه در

 تشكيل قوس اگر اما. نيست نياز مورد این برای درمانی هيچ و شود می خوانده "پذیر انعطاف" نام به پا

 .دارد درمان به نياز شود می خوانده "سفت پای کف" نام به پا کف صافی این نشود،

 .کند می سوال پا کف درد به راجع بيمار از پزشک

 :قبيل از دارد، وجود تشخيص برای نيز هایی آزمایش

 پا های استخوان مشاهده برای اسكن، تی سی -

- MRI (آی آر ام )پا های تاندون مشاهده برای 

 علت یافتن برای ایكس اشعه -

 پا کف صافی پادرمان کف صافی درمان

 .نيست لازم درمانی هيچ ندارد، رفتن راه در مشكلی یا و درد تان، کودک اگر

 .شود بدتر صافش پای کف که آن بدون بپرد، یا و بدود برود، راه پابرهنه است ممكن کودک

 نيازی ندارد، رفتن راه در مشكلی یا و درد که پذیری انعطاف صاف پای کف بالغين، و تر بزرگ کودکان در

 .ندارد درمان به
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 :دهيد قرار نظر مد را زیر نكات دارید، درد و هستيد پذیر انعطاف صاف پای کف دارای شما اگر

 .بپوشيد کنند، می حفظ را پا قوس که هایی کفش و مخصوص های کفش

 .دارد صاف پای کف علت به بستگی هم درمان. دارد درمان به نياز باشد، می دردناک و شده سفت پا کف اگر

 .باشد می استراحت شامل درمان پا، قوزک پيوستگی برای

 این برای درمانی مرحله آخرین جراحی،. است نياز مورد جراحی عمل نيابد، کاهش درد استراحت، با اگر

 .یابد می بهبود پایشان درد غالبا کنند، می جراحی که افرادی. باشد می افراد

 موقعيت در پا مفاصل برخی پيوستگی یا و تاندون ترميم صورت به است ممكن جراحی عمل شدید، موارد در

 .شود انجام مناسب

 کننده حفاظت تجهيزات و وسایل) ها اورتوتيک درد، ضد داروهای از استفاده با بالغين در صاف پای کف

 شده داده نمایش مقابل شكل در ها ارتوتيک) شود می درمان جراحی عمل با مواقع بعضی در و( استخوان

 (اند

 .باشند مفيد است ممكن کشند، می را ها تاندون که آنجایی از نيز کششی های ورزش

 پا کف صافی در جراحی عوارض

 :باشيد داشته را زیر مشكلات جراحی، از بعد است ممكن

 ها استخوان پيوستگی عدم

 شود نمی برطرف که پا شكل تغيير و شكلی بد
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 عفونت

 پا قوزک حرکات کاهش

 شود نمی متوقف که دردی

 آشيل تاندون التهاب

 پا کف عضلات التهاب

 

 : پیشنهادی  حلهای راه ارائه 

 :کنيم می نهاد پيش زیرا  راحلهای آموزان دانش  صاف ی پا کف مشكل علل به جه  تو با 

 فرا حرکات بهبود جهت تمرینات کل آموزان دانش که نكته این گرفتن نظر در با که رسد می نظر به چنين 

 خود از کمک  قدم  ومهمترین گام اولين  محوری پروژ در موثر حرکت  یک شروع برای این بنابر  اند گرفته

 .   است  پروژه انجام جهت آموز دانش

 :تقویتی حرکات 

 داخلی، چرخش حرکت با همراه شود  سعی فشار با و چسبانده هم به را پاها کف نشسته وضعيت در  -0 

 حالت به را پا انگشتان، کردن خم با همراه نشسته وضعيت در-1. نماید نزدیک پا ساق طرف به را دیگر پای

 روی از را کوچكی گلولة یا پنگ پينگ توپ پا انگشتان با نشسته، وضعيت در-1. آورد در داخلی چرخش

 وضعيت در-4. نماید منتقل دیگر پای به را آن سپس و داشته نگه ثانيه چند مدت به برداشته، زمين

 همراه مچ شدن خم حرکت و انگشتان فشار از استفاده با سپس و گذارده دیوار به را پا کف پشت، به خوابيده
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 خارجی لبه کردن تكيه با ضربدر حالت به پاها نشسته وضعيت ر-5. دهد حرکت را پاها داخلی، چرخش با

 با کرده پهن زمين روی را ای پارچه ایستاده، وضعيت در-6. نماید بدن کردن بلند در سعی زمين روی بر پاها

 .نماید جمع را آن پا انگشتان از استفاده

 خارجی لبه روی مچ های کننده خم و مچ داخلی جانب عضلات انقباض از استفاده با ایستاده، وضعيت در-1 

 و نموده بيشتر را پاها داخلی لبه ارتفاع مناسب، شئی یک از استفاده با ایستاده، وضعيت در-8. شود بلند پا

 هم خيز نيم وضعيت در حرکت این. نمائيد تكرار پا دو هر با سپس و پا یک با ابتدا را 1 شماره حرکت سپس

. نمائيد راست و خم را آنها و نمائيد نزدیک هم به و دور یكدیگر از را پا انگشتان-9. گيرد صورت تواند می

 شدن بلند بدون زمين روی بر انگشتان دادن فشار-01. نمائيد دور هم از بادبزنی صورت به را ها پنجه

 دو انگشتی بند مفاصل کردن باز و انگشتی پایی کف مفاصل از انگشتان کردن خم پائی، کف های استخوان

 دو نشسته وضعيت در-00. نمود بيان توان می پایی کف ریز و دودی عضلات تقویت برای که هستند تمرینی

 کردن خم و انگشتان فشار از استفاه با سپس و داده قرار پاها کف ميان را توپی و گرفته قرار هم مقابل نفر

 با را توپ پاسكاری نوعی توان می نفر دو ميان فاصله ایجاد با. دهند می فشار همدیگر پای طرف به را آن پا

 .داد انجام پاها

 :کششی حرکات 

 نزدیک سينه به را زانو و آورده بالا را ران یک ها، دست کمک با زانو چهار حالت به نشسته وضعيت در-0

 .دارد قائم حالت تنه. کنيد

 را آن سپس و کرده بلند اندکی زمين از را پاها از یكی هم، از دور و باز کاملاً پاهای با نشسته وضعيت در-1 

 تمرین حالت به نشسته وضعيت در-1 نمائيد نزدیک دیگر پای به را آن کنيد سعی و داده عبور وسط خط از

 عبور هم روی از ممكن حدّ تا را آنها قيچی صورت به سپس و آورده بالا را پا دو هر کنيد سعی 1 شماره
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 با شود می سعی آنگاه کشيده، کاملاً پاها و بدن از دور و باز صورت به ها دست خوابيده، وضعيت در-4 دهيد

 وضعيت در-5 نماید نزدیک مخالف دست های پنجه به را آن بدن، روی از آن عبور و پا یک کردن بلند

 و خوابيده جانب موافق دست کمک با گاه آن زمين روی بر پا خارجی لبه کشيده کاملاً پاها پهلو، به خوابيده

 ران سراسر در خارجی ناحيه کشش که کرده بلند زمين از حدی به را ران،تنه و ساق داخلی عضلات انقباض

 و خارجی ناحيه گرفته، قرار مناسب ارتفاع با ميزی کنار در ایستاده وضعيت در-6 شود احساس ساق و

 عضلات خارجی ناحيه به را ای شده کنترل کشش و داده قرار ميز روی بر را ران سپس و ساق خارجی پشتی

 زانوی عارضه در شده ذکر کششی تمرینات تمامی: ) توجه آورید وارد خياطه و رانی سر دو نيام، پهن کشنده

 ( دارد برد کار نيز ضربدری

 :وسیله با تمرینات اجرای 

 .بغلتانيد را آن و داده قرار خود پای زیر را ای ميله-0 

 جمع را آن پا انگشتان از استفاده با اید ده ایستا آن روی که درحالی و کرده پهن زمين روی را ای پارچه-1 

 کند

 دستان به را آن سپس و داشته نگاه ثانيه چند( خودکار مانند)کنيد بلند پا انگشتان با را کوچكی شئ  -1 

 .کنيد منتقل خود

 بروید راه پاها خارجی لبه روی-4  

 کنيد راست و خم را خود پاهای-5

 بكشيد خود انگشتان با و کرده ثابت صندلی به را الاستيكی ند با-6
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 کنيد منتقل خود دستان به را آن و کرده بازی توپ یک با 1

 .بروید راه پنجه روی دهيد می داخل به را پاشنه که حالی در  -8 

 : پیشنهادات 

 . بهداشتی شرایت ورعایت– مناسب یه تغذ– وزن کاهش-0

 ایستادن هنگام به بدن وضعيت تغيير و جابجای –لانی طو ایستادنهای از پرهيز -1

 بلند شنه پا های کفش پوشيدن از پرهيز-1

 . کرد  خوداری باید سخت سطح روی بر صا خصو مكرر وپرشهای زدن ضربه از-4

 ها پنجه  روی  و پا خارجی روی رفتن راه چون تقویتی  های رفتن راه-5

 . دارد پذیری شكل قابليت که وسطوحی چمن– ماسه روی بر برهنه پای با رفتن راه-6

 بر وانگشتان پا مچ های کننده خم فشار  با همراه که ویژهوقتی به سواری دوچرخه ورزش ميرسد نظر به-1

 .( ميشود پاها یت تقو موجب که قورباغه و آزاد شنای ورزش.) باشد رکاب روی

 : مدت  بلند  اهداف 

 دانش صاف پای  مشكل که  است اميد  نهادی پيش  حرکات صحيح واجرای تمرینات مداوم اجرای با

 .یابد بهبود آن قوس  آموزان

 :                                                                            مدت کوتاه هداف ا 

 حرکات صحيح  روش با آموزان دانش آشنای.0
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 ینات تمر  اجرای  زمان در آموزان  دانش  به بنفس  عتماد ا افزایش.1

 آموزان دانش در همكاری روحيه  افزایش.1

 : اهداف به رسیدن در ملاک و معیار

 تمرینات شروع به نسبت صاف پای کف بهبود برای تمرینات صحيح اجرای به آموزان دانش  ميل افزایش 

 . است یافته  ارتقا

 : اولویت

 : مربوط حلهای راه اجرای در اقدام مهمترین رسيد می  نظر به 

 حرکات اجرای در آموزان دانش خود همكاری.0

 تمرینات اجرای در آموزان دانش اوليای همكاری.1

 تمرینات از.  دارند صاف پای کف که آموزان دانش توسطه  دیواری روزنامه تهيه-1

 . است شده داده ارائه معلم خود توسطه که

 : تقویت

 نظر در امر این به را نمره یک حدود دهند انجام را وآنها بگيرند جدی را تمرینات آموزان دانش اینكه برای

 . شود می گرفته
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 :  کار اجرای 

 آموزان دانش صاف پای کف مشكل شدن برطرف اساس شده ذکر حل راه ارائه  قسمت در که نطور هما 

 نتيجه اینكه وبرای کنيم مسئله رادرگير آموزان دانش خود که است این شروع بهترین ميرسد نظر استبه

 کنيم جویی چاره خودشان از یم بگير بهتری

 ذکر قبلا که کار انجام اولویت طبق آموزان دانش به آن وآموزش تحقيق وروش  علمی منابع از استفاده با

 .گردید

  بفهميم را دار مشكل افراد تعداد تا دهيم می را سلامت فرم آموزان دانش به ابتدا-0

 : کنيم می گو راباز صاف پای کف کننده ایجاد عوامل کار شروع جلسه اولين در-1 

 شرح پا مچ خارجی چرخش با همراه عرضی و داخلی های قوس افتادگی عنوان به معمولاً  صاف پای کف

 طولی انحناء داخلی قسمت و گيرد می قرار زمين روی پاشنه قسمت تمام با پا عارضه، این در. شود می داده

 فعاليتی کنند، خم را انگشتان باید که عضلاتی و هستند حرکت بی پا انگشتان. است صاف کاملاً پا کف

 باشند، می مفاصل حرکتی دامنة در لازم توانائی و قدرت فاقد پا انگشتان عمدة نيز دليل همين به و ندارند

 مفاصل( ضربدری پای در پا مچ وضعيت مانند) ماند می جای بر پائی مچ مفصل در که عوارضی بر علاوه 

 کاهش عرضی قوس و گيرد می قرار طبيعی غير فشارهای معرض در شست انگشت ویژه به و انگشتان

 .شود می کشيده پا کف نيام و شود می پهن یا و یافته

 . گویند می فيزیولوژی پای کف صافی آن به که دارند پا کف صافی تولد هنگام در ها بچه تمام تقریبا 
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 هچنين و پا کف عضلات بودن  ضعيف علت وبه پا کف های مان ليگا و ها تاندون شدن شل علت به عمدتا 

 . دارد وجود بچه پای کف پوست زیر در که است چربی علت به

 چربی رفتن بين واز ت عضلا شدن وقویتر پا کف نرم بافتهای شدن سفت با عمر بعدی سالهای در و بتدریج

 . آید می جود بو لگی سا 1-5 سنين در پا کف قوس لا معمو ميشود ظاهر پا کف س قو پا کف

 ولی  ماند می باقی  صاف هميشه آنها پای وکف. شود نمی د ایجا هرگز قوس این افراد در 15-05 حدود در

 .کند نمی د ایجا آنها برای را راحتی نا نه گو هيچ افراد این یت اکثر پای کف صافی

 وی ی پا کف فی صا متوجه ومادر پدر است آموخته را رفتن راه تازه که وقتی پا نو ی ها بچه از بسياری در

 .کنند می مراجه شک پز به زده وحشت و شده

 بچه سن افزایش با اوقات اکثر در. است طبيعی کاملا وسال سن این در پا کف صافی که  باشيد داشته توجه

 . شود می تشكيل بچه رفتن رسه مد سنين تا لا معمو پا کف س قو و شده سفتر بتدریج پا کف بافتهای

  کرد مراجه شک پز به باید شد پا کف درد وموجب ه کرد پيدا ادامه هم  سنين این از بعد تا پا کف صافی اگر

 ف صا سطح یک روی سپس کرده خيس را خود پای است این موضوع این فهميدن برای راه ترین ساده

 .بماند باقی سطح آن روی شما پای کف اثر یكه بطور  باستيد وخشک

 بلند پاشنه کفش از که هایی خانم »و.شوند می کوتاه دوقلو وعضلات ها،آشيل بچه نشستن زانو دو-0 

 به آید بالانمی پاشنه چون( Heel – Toe.)باشد می وپنجه پاشنه روی رفتن راه حالت. «کنند می استفاده

 گردد پامی کف صافی منجربه کندکه می پيدا تماس زمين پابا داخلی چرخانده،قسمت بيرون سمت
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 به عضلات چرخش چون حالت این ،در( Shin Splint.)شود می پيدا پا نقطه درکدام درد.دویدن و بازی-1

 باعث پا عضلات گرفتگی.گردد می نمایان نی نازک عضلات خارجی پاقسمت ساق در باشد،درد می خارج

 پامی کف صافی باعث تكرارآن و خارج سمت به پا داخلی لبه قرارگرفتن و باشد می خارج آنهابه چرخش

 باشد

 «هستند نازک ای پارچه زیره دارای که هایی کفش» نامناسب کفش-1

 .گردد می صاف پای کف ایجاد باعث مدت طولانی یاایستادن سنگين مشاغل انجام:مشاغل برخی-4

 شوند،این می پوک ها سست،استخوان ضعيف،عضلات ها ليگامنت ها سال درطول Senile «پيری »سن -5

 شوند می پا کف صافی باعث فشارها

 نظر در زیر مسائل اسلامی مملكت عزیز نوجوانانان و کودکان بيشتر چه هر رشد جهت است شایسته لذا

 .شود گرفته

 این به مستعد بيشتر که خردسال دختران برای مخصوصا تنگ و سخت کف با کفشهای پوشيدن از      -0

 .شود جلوگيری( پا کف نرمتر بافت دليل به) اند عارضه

 در شود می مشاهده کرات به همچنين. شود داری خود جدا آسفالت روی برهنه پای با کردن بازی      -1

 را محلی های بازی برهنه پای با کودکان هستند موزایيكی یا سنگفرشی صورت به که منازل های حيات کف

 .است صاف پای کف عامل خود موضوع این که دهند می انجام

 .شود انجام روی پياده چمنی یا و ای ماسه زمينهای در عارضه، این از جلوگيری جهت الامكان حتی      -1
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 با کودکان که شود می دیده کرات به باشد می نوجوانان فراغت اوقات که تابستان فصل در مخصوصا      -4

 گرفته جدی اصلا والدین سوی از موضوع این که کنند می بازی( کار راحتی و قبلی عادت طبق) برهنه پای

 .شود نمی

 باعث موضوع این که دارند را برهنه پای با کردن بازی بر اصرار آموزان دانش اکثر هم مدارس در      -5

 .شود می آنها به فعاليت اجازه و ورزش معلمان برخی شدن کلافه

 :عارضه این خطرات اما

 جوانی گاهی و ميانسالی سنين در شدید های درد کمر      -0

 طولانی روی پياده هنگام پا ساق در درد      -1

 نا کفشهای پوشيدن با مخصوصا زمين با پا کف برآمده نسج برخورد دليل به پا کف در شدید درد      -1

 مناسب

 (. دختران برای خصوص به) قد کوتاهی      -4

 .دهند می انجام قهرمانی ورزش که کسانی برای مدت طولانی ورزشهای تحمل عدم      -5

 چون »گردد می درد کمر منجربه که زمين از وارده نيروی العمل وعكس زمين با پا برخورد      -6

 «گردد می فقرات ستون به نيرو شدن وارد کج پاباعث خميدگی

 ممكن هم فرد والدین از یكی یا فرزندان یا هران وخوا برادر یعنی دارد خانوادگی زمينه قع موا دربسياری

 . ميشود تشكيل بالا سنين در یا بارداری حين در اوقات گاهی پا کف صافی. باشد داشته را حالت این است
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 دانش به نظر مورد موضوع با رابطه در بيشتر تحقيق جهت نياز مورد علمی بع منا ضوع مو تعين از پس-1

 . شود بيشتر گذشته به نسبت آنها اطلاعات تا. کنيم می معرفی آموزان
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 :اول ماه سه در پروژه اجرای از ارزیابی 

 دوباره    اند داده انجام تحقيق   اول از که ینات تمر کل شده استه خو آموزان دانش از  بهمن    اواسط در

 تكرار  01   تعداد با  روز در مرتبه  سه روزی.  کنند تكرار

 .       نه یا است داشته ثير تا ینات تمر آیا که شد   برسی و

 انجام هم رابا تمرینات آموزان دانش باید رسد می نظر به ماه سه عملكرد از نهایی نتيجه یک حصول جهت 

 .  آید دست به بهتری  نتيجه تا را  یتی تقو ینات تمر و  کششی حرکات با ینات تمر هم.     دهند

 :      ارزشیابی شواهد 

 و  کششی حرکات با ینات تمر.  )  دادند انجام گروه دو در  آموزان دانش که تی تحقيقا   کار ارائه از پس  

 آموزان دانش باید رسد می نظر به ماه سه عملكرد ارزیابی نتيجه از حصول جهت(  یتی تقو تمرینات

 (  را اصلاحی حرکات وهمتمرینات وسيله با تمرینات وهم کششی تمرینات هم) دهند انجام هم رابا تمرینات

 . آید دست به بهتری نتيجه تا

 :پایانی ارزشیابی

 شش مدت وبه آموزشگاه قرآنی مائده  آموزان دانش پای کف عضلات ضعف علت به که پروژای خصوص در

 : آنها مهمترین که ودليلی انجاميد  طول به ماه

 مستمر صورت به تمرینات از استفاده عدم    -1               پا کف عضلات ضعف-1        ارثی عوامل-0

 برای ورزشی حرکات اینكه دليل به  تمرینات دراجرای انگيزه عدم  -5        در والدین  همكاری  عدم -4

 . ندارند رضایت  احساس  آموزان دانش دهد می نتيجه دیر صاف پای کف اصلاح
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 اجرای طرح نقاط قوت

 نسبت آنها وانگيزه علاقه گرفت صورت  آموزان دانش پای کف برطرف برای که تحقيقاتی پروژه درپایان

 بود خودشان با آن کار عمده که هپروژ اجرای از. است بيشتر شان مشكل بهبود بای تمرینات اجرای  به

  تحقيقاتيشان  کارهای اجرای روش اجرای در وخلاقيت ابتكار و برد کار. داشتند  رضایت احسلس خيلی

 انگيزه این پروژه این  اجرای. شوند مند علاقه خود  متی قا دیگر مشكلات به آموزان دانش که بود شده باعث

 این نيز بعد لهای سا در زمينه این در تر بالا مات معلو  وکسب بيشتر قه علا با که نمود ایجاد خودم در را

 . دهم ادامه را روش

 ضعف :نقاط 

کمبود فضا و امكانات ورزشی در مدرسه از مهم ترین نقاط ضعف انجام طرح های ورزشی برای سلامت دانش 

 آموزان می باشد.

 :                آتی پیشنهادی های برنامه

 تحصيلی دیگر های پایه در پروژه این اجرای-0 

  خانوادها کردن درگير-1

 تمرینات اجرای به آموزان دانش کردن یق تشو-1
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 :وماخذ منابع

 ( عليزاده حسين دکتر) ودرمانی اصلاحی حرکت-0

 ( شاهين  شا ما) درمانی حرکات-1

 (الله بيت یوسف) ورزشی طب مبانی-1

  معلم  بيات تجر-4

   نت اینتر-5
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