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A B S T R A C T 

Objective Taekwondo is an Olympic combat sport that, due to its intense and 
complex training, exposes athletes to lower limb abnormalities. Performing 
corrective exercises to address these issues is essential, and core stability exercises 
appear to be effective. Therefore, the aim of the present study was to examine the 
impact of six weeks of core stability exercises on the Q angle and flatfoot in female 
taekwondo practitioners. 
Methods This quasi-experimental study was conducted in the field. The statistical 
population consisted of 30 female taekwondo practitioners, aged 15–25, from 
Mashhad, who were purposefully selected and randomly divided into two groups of 
15. The Staheli arch index was used to assess flatfoot, and a goniometer was 
employed to measure the Q angle. A pre-test was conducted to measure the 
variables of interest, followed by a six-week core stability training program for the 
experimental group. A post-test was administered using the same procedures as the 
pre-test. 
Results The results indicated that the six-week exercise program significantly 
improved flatfoot (P = 0.001) and reduced the Q angle (P = 0.001) in the experimental 
group compared to the control group. 
Conclusion Core stability exercises can be effective in addressing abnormalities and 
rehabilitating athletic performance. This study aimed to investigate the impact of six 
weeks of core stability exercises on improving flatfoot and reducing the Q angle in 
female taekwondo practitioners. The results of this study showed that core stability 
exercises improved flatfoot and reduced the Q angle in female taekwondo 
practitioners. It is recommended that core stability exercises be incorporated 
alongside regular taekwondo training to improve balance and enhance 
performance. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

Due to the specific anatomical structure of the foot and its position within the lower extremities of the 

kinetic chain, with a relatively small support surface bearing and balancing the entire body weight, it is 

logical that even small biomechanical changes in the body’s support surface can affect posture control (3). 

In this context, taekwondo, a martial art with rapid movements and complex techniques, exposes 

practitioners to various abnormalities (4), including increased Q angle and flat feet. The Q angle, the angle 

between the thigh and the shin, is commonly used as an indicator in diagnosing knee issues and comparing 

injured knees (5). Flat feet, on the other hand, are a common deformity affecting 2 to 23 percent of the 

adult population (10). This condition is characterized by the loss of the medial longitudinal arch and is 

often accompanied by external rotation of the heel and outward deviation of the forefoot (11). Flat feet can 

influence the kinematics of the lower limbs during dynamic activities, leading to difficulties in athletic 

performance (12). Therefore, implementing corrective exercises to address these abnormalities is crucial, 

and core stability exercises appear to be effective. Core stability exercises are recognized as a valuable 

method for improving athletic performance and preventing injuries in athletes.  

2. Methods 

This quasi-experimental study was conducted in the field. The statistical population consisted of 30 female 

taekwondo practitioners, aged 15–25, from Mashhad, who were purposefully selected. Of the registered 

participants, 30 individuals (sample size determined using G*Power software) were selected based on the 

inclusion criteria and randomly assigned to two groups: 15 in the control group and 15 in the experimental 

group. All participants had a history of three years of regular taekwondo practice, attending at least three 

sessions per week (without competition experience), and training for 1.5 hours per session. Before 

participation, all individuals signed a written consent form. Inclusion criteria for the study were: being 

between 15 and 25 years old, having at least one year of regular exercise (three sessions per week for 1.5 

hours), and being free from acute or chronic injuries or underlying health conditions. The Staheli index 

was used to assess foot arch, and a goniometer was used to measure the Q angle. The experimental group 

performed selected core stability exercises for six weeks, while the control group received no intervention. 

After six weeks, all assessments were repeated, and the results were recorded as post-test data. 

3. Results 

The results of the Shapiro-Wilk test indicated that all research data were normally distributed. The findings 

showed that the six-week exercise program significantly improved flat feet (P = 0.001) and reduced the Q 

angle (P = 0.001) in the exercise group compared to the control group (Table 1). Core stability exercises 

enhance movement and stability in the body's central region. These exercises increase the strength and 

stability of the core, which improves an individual’s ability to maintain the center of mass within the limits 

of the base of support, thus contributing to better balance. Core stability is a vital component of overall 

performance. Activating different parts of the body that surround the movement chain improves 

performance. The core’s role is to generate the necessary force for motor activities, as it serves as the 

connection and force transfer point for all kinetic chains during dynamic activities, including sports. By 

controlling the force, balance, and movement of the core, the performance of the lower limb kinetic chain 

can be maximized.  

4. Conclusion 

The aim of this study was to examine the effect of six weeks of core stability exercises on the Q angle and 

flat feet in female taekwondo practitioners. The results indicated that these exercises significantly improved 

the Q angle and reduced flatfoot deformity in the participants. aekwondo is one of the most popular martial 

arts worldwide, and flat feet are a common abnormality among its practitioners, leading to biomechanical 

and sensory-motor issues in the foot and ankle complex, as well as reduced postural stability (23). 
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According to the kinetic chain model, flatfoot deformity can cause lateral rotation of the patella, which 

increases the Q angle and contributes to knee pain in athletes. Abnormal movement patterns caused by 

injuries or dysfunction in one part of the body lead to muscular imbalances around the affected joints, 

ultimately disrupting the movement chain (24-26). Previous studies have shown that strong core muscles 

stabilize the spine and help distribute compressive, translational, and shear forces to different parts of the 

body (27). Consequently, weak core muscles can impair the function of the limbs, exacerbating 

abnormalities like flat feet. Properly strengthening the core muscles, therefore, improves the function of 

the limbs (28). Research also demonstrates a positive correlation between core muscle strength and flatfoot 

severity, with flat feet contributing to increased knee valgus, which, in turn, elevates the Q angle (29, 30). 

Thus, the findings of this study demonstrate that core stability exercises improve flat feet and reduce the Q 

angle in female taekwondo practitioners, thereby enhancing their performance. 

 
Table 1. Results of Independent Samples T-Test 

Variable Phase Mean Standard Deviation t P-value 

Flat Feet Pre-test 1.04 0.17 1.66 0.001* 

 Post-test 0.91 0.12   

Q Angle Pre-test 21.19 2.01 6.48 0.001* 

 Post-test 17.92 1.37   

                                  *Significant change from pre-test to post-test (P < 0.05) 
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 ها: کلید واژه
 یتکواندو، کف پا ،یثبات مرکز
 Q هیصاف، زاو

 چکیده

در افراد را  فشار و پیچیدهتمرینات پر با توجه بهای المپیکی است که تکواندو یک رشته ورزشی مبارزه هدف

ی مناسب جهت رفع این اصلاح ناتیتمردهد. انجام هایی در راستای اندام تحتانی قرار میناهنجاری معرض

بنابراین، هدف از ؛ رسد از تمرینات مؤثر باشدمی به نظرباشد که تمرین ثبات مرکزی تنه ها مهم میناهنجاری

ی صاف دختران کف پاو  Qی بر زاویه ثبات مرکزای تمرینات هفته 6پژوهش حاضر بررسی اثربخشی 

 .تکواندوکار است

 30است. نمونه آماری شامل  هانجام شد یدانیصورت مبوده و به یتجرب مهیحاضر از نوع ن قیتحق هاروش

صورت تصادفی به دو و به صورت هدفمند انتخابکه به ندبود ساله شهرستان مشهد 25-15دختر  تکواندوکار

برای غربالگری  گونیامتری صاف، کف پااز شاخص استاهلی برای ارزیابی  بیترتبه  شدند. نفره تقسیم 15گروه 

. اجرا شد قیمورد نظر تحق یرهایمتغ یریگجهت اندازه آزمونشیپ ،یبندپس از گروه استفاده شد. Qزاویه 

ی گروه تجربی اعمال و سپس هایآزمودنسپس برنامه تمرینات ثبات مرکزی به مدت شش هفته بر روی 

 .آزمون اجرا شدپیش با کسانی هیبا روآزمون، پس

 ی صافشده احتمالاً موجب بهبود کف پاارائه ینیتمر که انجام شش هفته برنامه نتایج نشان دادند اهیافته

(0٫001=P و ) کاهش زاویهQ (0٫001=P ) گروه  هنسبت ب نیدر گروه تمر قیتحق نیکننده در اشرکتافراد

 .کنترل شده بود

 Qکاهش زاویه و  ی صافباعث بهبود کف پا یثبات مرکز ناتیپژوهش حاضر نشان داد تمر جینتا گیرینتیجه

معمول تکواندوکاران  ناتیدر کنار تمر یثبات مرکز ناتیاز تمر شودیم هیتوص. شده است دخترتکواندوکاران 

 .استفاده شود و افزایش عملکرد هاییبد راستابهبود  یبرا یمؤثر وهیعنوان شبه

 *نویسنده مسئول:
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 +98( 933) 9708496  تلفن:
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 مقدمه

 یرگذارانسان تأث یحرکت یومکانیکب یطورکل، راه رفتن و بهیدندو یژهوبدن انسان، به ساختاردر  تواندیم یعضلان-یاختلالات اسکلت

نسبتاً کوچک  یبانیبا سطح پشت یحرکت یرهزنج یهااندام ترینیینآن در پا یریپا و قرارگ یکساختار خاص آناتوم یل. به دل(1) باشد

سطح  یومکانیکیب ییراتتغ ینترکه کوچک رسدیبه نظر م ی، منطقکندیو آن را متعادل م کندیکه کل وزن بدن را تحمل م

با حرکات  یورزش رزم کیعنوان تکواندو بهکه در این راستا  (2) گذاردیم یربدن تأث یتبر کنترل وضع تواندیبدن م کنندهیتحما

و کف  Qافزایش زاویه  هایناهنجارکه از جمله این  (3) دهدیی قرار میهایناهنجار در معرضافراد را  ده،یچیپ یهاکیو تکن عیسر

ارزیابی در تشخیص بسیاری از مشکلات و مقایسه  شاخصعنوان یک بهران و ساق پا است،  نیب هیکه زاو Q هیزاوپای صاف است. 

عضله وضعیت لگن، موقعیت پا، وضعیت  چونبسیاری از عوامل  یراین زاویه تحت تأث .(4) شودمی کار گرفتهبه  دیدهیبزانوهای آس

 شیاند که افزامطالعات نشان داده؛ (5) شودافزایش این زاویه منجر به آسیب در زانو میگیرد که چهار سر ران و وضعیت بدن قرار می

از  یکیصاف  یکف پا گر،ید یاز سو. (7 ,6)شود  منجر و افزایش زاویه تیبیوفمورال بر زانوها شتریبه فشار ب تواندیم هیزاو نیا

 یداخل یرفتن قوس طول نیبا از ب و دهدیقرار م ریسال را تحت تأثبزرگ تیدرصد از جمع 23تا  2 نیاست که ب عیشا یهایناهنجار

 کینماتیبر ک تواندیمو  (8) پا به سمت خارج همراه است یپاشنه و انحراف جلو یرونیو معمولاً با چرخش ب شودیپا مشخص م

 یعملکرد ورزش در یمنجر به مشکلات بگذارد و ریتأث های رزمی از قبیل تکواندوی ورزشایپو یهاتیدر طول فعال یتحتان یهااندام

باشد که تمرین ثبات مرکزی تنه به نظر ها مهم میبنابراین انجام تمرینات اصلاحی مناسب جهت رفع این ناهنجاری؛ (9) گرددیم

 تکواندو ک رویکرد مؤثر در بهبود عملکرد ورزشی در ورزشکارانعنوان یتمرینات ثبات مرکزی بهرسد از تمرینات مؤثر است. می

 یتوجهبهبود قابلو عضلات شکم، کمر و لگن کمک کرده ی به ثبات مرکز فعال تمرینات شده استنشان داده  .(10) اندشناخته شده

 ناتیهفته تمر 8اثر ( به بررسی 1399همکاران )جعفری و ی، عربامطالعهدر  .(11)کند میایجاد  تکواندوکاران در عملکرد حرکتی

پرداختند که نتایج نشان داد این تمرینات  Q هیزانو، زاو یداخل یهالیفاصله کند زانیو تراباند( بر م ی)ثبات مرکز یبیترک یبخشتوان

. در پژوهشی دیگر، رحیمی و (12) داشته است Qمثبتی بر بهبود میزان فاصله کندیل داخلی زانو و کاهش زاویه  ریتأثترکیبی 

گذاشته و باعث  ریتأثکاران ی در کاراتهاندام تحتان یبر راستا یعضلان یو عصب یثبات مرکز ناتیتمر( نشان دادند 1402همکاران )

بدنی، راستای ی باعث بهبود وضعیتثبات مرکزهفته تمرین  12 داده شددر پژوهشی دیگر نشان . (13) شده است Qکاهش زاویه 

 رهیزنجی در وضعیت ثبات مرکزکه تمرینات  داده شد. همچنین، نشان (14) شده استتحتانی و عملکرد افراد تکواندوکار جوان اندام

 .(15)رزمی شده است  ی در ورزشکاراناندام تحتانو کینماتیک  Q باعث بهبود زاویه بسته

در  هاییبد راستاها و آسیباهداف بهبود عملکرد و کاهش  یبرا ثبات مرکزی یناتتمر، نشان داده شد شدهانیببه مطالعات  با توجه

، مطالعه ینوجود ندارد؛ بنابرا Q زاویهاثر این تمرینات بر صافی کف پا و در مورد  یکامل شود ولی مطالعهمیورزشکاران استفاده 

 .شدانجام و کف پای صاف دختران تکواندوکار  Qتمرینات ثبات مرکزی بر زاویه  یرتأث یحاضر با هدف بررس

 روش شناسی

ساله  25-15 دخترتکواندوکار  30شامل  یآمار نمونهانجام شده است.  یدانیصورت مبوده و به یتجرب مهیحاضر از نوع ن قیتحق

 یافزار جنفر )انتخاب تعداد بر اساس نرم 30 ،نفرات ثبت نام شده نیصورت هدفمند انتخاب شدند. از بشهرستان مشهد بودند که به

شدند.  میتقس یدفصورت تصا( بهینفر در گروه تجرب 15نفر در گروه کنترل و  15و به دو گروه ) تخابشده ان نییتع اریپاور( با مع

تکواندو  ناتیساعت به تمر 1٫5انتخاب شدند که در هفته حداقل سه جلسه،  یعنوان آزمودنبه یافراد قیتحق نیا یاجرا یبرا
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 نیرا امضاء کردند. اطلاعات ا قیتحق نیانجام ا یبرا یکتب نامهتیفرم رضا هایآزمودن یابتدا تمامصورت منظم مشغول بودند. در به

سال، سابقه ورزش  25تا  15 یحاضر شامل محدوده سن قیورود به تحق یارهایمع. ماند یصورت محرمانه نزد محقق باقافراد به

ای و شرکت داوطلبانه در تحقیق، فعالیت ورزشی حرفه ر،یسال اخ کیساعت( در  1٫5منظم )حداقل سه جلسه در هفته به مدت 

 یسابقه درد انتشار زیحاضر ن قیخروج از تحق یارهایبود. مع یانهیزم یهایماریحاد و مزمن و ب بیبدون آس یهایآزمودن مستمر،

و انجام  ناتیدو جلسه از تمر ردندر شش ماه گذشته، ترک ک یدر اندام تحتان یبرخورد بیسال گذشته، آس کیدر  یدر اندام تحتان

شاخص استاهلی برای بررسی  بیها ثبت و به ترتنمونه یشناخت تیخارج از نظارت محقق بود. در گام اول اطلاعات جمع ناتیتمر

منتخب را انجام  یثبات مرکز ناتیهفته تمر 6به مدت  ی. سپس گروه تجربانجام شد Qساختار کف پا و گونیامتر برای بررسی زاویه 

 نیها در اآزمون جیها تکرار و نتاآزمون یهفته، مجدداً تمام 6نکردند. پس از اتمام  افتیا درر یدادند، اما گروه کنترل مداخله خاص

 آزمون ثبت شد.پس یهاعنوان دادهمرحله به

 ی صافکف پاغربالگری 

آغشته به  یبا پا هایروش ابتدا آزمودن نیانجام شد. در ا یروش ثبت اثر کف پا و شاخص استاهل قیکف پا از طر یصاف یغربالگر

چپ و راست،  یکاغذ ثبت شود. پس از ثبت اثر کف پا در هر دو پا یتا اثر کف پا رو ستادیایکاغذ م کی یجوهر بلافاصله بر رو

 ،یس شاخص استاهل؛ بر اسا(16) شدیبرخوردار نبود، آزمون دوباره تکرار م یمناسب تیفیکاغذ از ک یپا رو یخارج یهااگر ثبت لبه

شاخص  نیدو خط مورد نظر در ا نیصاف است که ا یکف پا یبود، فرد دارا شتریب 0٫8اگر اندازه دو خط ثبت شده از اثر کف پا از 

 .(17) پا یبخش عقب نیترضیپا و عر یانیبخش م نیترعرضاند از: کمعبارت

 Qغربالگری زاویه 

که آزمودنی ایستاده و زانو و لگن کاملاً در حالیها در. پای چپ و راست آزمودنیشدگیری این زاویه از گونیامتر استفاده برای اندازه

 _ای قدامیگیری شامل خار خاصرهنقاط لازم برای اندازه .شدگیری باشد اندازهحالت اکستنشن و طبیعی بوده و بدون کفش می

مرکز  یریگاندازهمنظور . سپس بهشد یگذارپا این نقاط علامت هر باشند که درمی ینفوقانی، مرکز کشکک و برجستگی درشت

ای نی و عمود بر زمین و بازوی متحرک در مسیر خار خاصرهگونیامتر را روی مرکز کشکک، بازوی ثابت در مسیر برجستگی درشت

پایایی خوبی برای روایی و . (1شکل ) شودنقاط مندرج مشخص می لهیوسشود و زاویه بین این دو بازو بهفوقانی ثابت می _قدامی

 .(18)(ICC=0.85) گونیامتر گزارش شده است

 
 Qگیری زاویه . اندازه1شکل 
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 . برنامه تمرینی ثبات مرکزی در طول شش هفته1جدول 

 ی پنجم و ششمهاهفته ی سوم و چهارمهاهفته ی اول و دومهاهفته تمرینپروتکل 

 تکرار ست تکرار ست تکرار ست

 6 3 8 2 6 2 بلند کردن دست و پای مخالف روی توپ
 6 3 8 2 6 2 شنای سوئدی روی توپ

 6 3 8 2 6 2 کرانچ با بلند کردن یک پا
 6 3 8 2 6 2 اسکات با توپ سوئیسی

 6 3 8 2 6 2 کورل روی توپهمسترینگ 
 13 3 10 2 7 2 دوچرخه

 8 3 10 2 8 2 لانچ روی توپ سوئیسی
 8 3 10 2 8 2 چرخش جانبی خوابیده به پشت

 2 45 2 35 2 30 پل خوابیده به پشت تک پا
 2 45 2 35 2 30 پلانک به پهلو

 پروتکل تمرینی

ثبات  نیتمر ساعت تحت میهفته، هر هفته سه جلسه به مدت ن شش مدت به تکواندومعمول رشته  نیدر کنار تمر تجربیافراد گروه 

 یمرکز هیثبات ناح نیتمر پروتکل قهیدق یبه مدت س ،گرم کردن قهیدق ده پس از هایآزمودن .(19) بدن قرار گرفتند یمرکز هیناح

بازگشت به  یبرا ینیجلسه تمر هر انیران داشته و در پا یفلکسورها و اکستنسورها ،یلگن ،یکمر ،یبر عضلات شکم دیبدن با تأک

 تکواندومعمول  نیکنترل، در تمر گروهی هایآزمودن مدت نیا ی. در ط(1جدول ) دادندیسرد کردن انجام م قهیپنج دق هیحالت اول

  حضور داشتند.

استفاده شد. در ابتدا جهت  یها از آمار استنباطداده لیوتحلهیتجز یو برا یفیاز آمار توص رهایمتغ فیپژوهش، جهت توص نیدر ا

استفاده  رهایمتغ یگروه نیب سهیمقا یمستقل برا tاستفاده شد. از آزمون  لکیروویها از آزمون شاپداده عیبودن توز یعیطب یبررس

 SPSSافزار و با استفاده از نرم 0٫05 یمساو ایتر و کوچک یآلفا زانیو م %95 یدر سطح معنادار عاتاطلا لیوتحلهیشد. تجز

 .انجام گرفت 23نسخه 

 نتایج

شرح داده شده  2جدول در  باشدیم هایآزمودن یحاضر که مربوط به سن، قد، وزن و شاخص توده بدن قیتحق یفیاطلاعات توص

 Qکاهش زاویه ( و P=0٫001) ی صافارائه شده موجب بهبود کف پا ینیتمر نشان داد که انجام شش هفته برنامه هاافتهی است.

(0٫001=P ) (3جدول ) شودیگروه کنترل م هنسبت ب نیدر گروه تمر قیتحق نیکننده در اشرکتافراد. 

 بحث

. در شوندیشناخته م هابیاز آس یریشگیو پ یدر بهبود عملکرد ورزش یدیاز عوامل کل یکیعنوان به یثبات مرکز ناتیتمر

 یایزوا یبر رو یتوجهقابل راتیتأث توانندیم ناتیتمر نیدارد، ا یریپذبه تعادل، قدرت و انعطاف ازیمانند تکواندو که ن ییهاورزش

و کف پای صاف دختران  Q هیزاوهفته تمرینات ثبات مرکزی بر  6هدف این پژوهش بررسی باشند.  تهکف پا داش یهابدن و قوس
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و ناهنجاری کف  Qباعث بهبود معنادار زاویه  تواندیمپژوهش حاضر نشان داد که انجام این دسته از تمرینات بود. نتایج  تکواندوکار

 شود. تکواندوکار پای صاف در دختران

کننده در افراد شرکت هایناهنجار نیترعیصاف از شا یکف پا یمحبوب در جهان است و ناهنجار یرزم یهاجمله ورزش از تکواندو

. بر (20) شودیم یتیکمپلکس پا و مچ پا و کاهش ثبات وضع یحرکت یو حس یکیومکانیباعث اختلالات ب که ورزش است نیدر ا

شده و  Qافزایش زاویه  تیباعث چرخش جانبی پاتلا و درنها احتمال دارداساس سیستم زنجیره حرکتی، ناهنجاری کف پای صاف 

در یک  هایدگیدبیو آس هایشده در اثر ناهنجار جادیا اشتباه یحرکت ی. الگوهاشودیاین عامل منجر به درد زانو در ورزشکاران م

. درواقع شودیبه وجود آورده و به دنبال آن منجر به ایجاد اختلالات مرا در اطراف مفاصل مرتبط  یبخش از بدن، عدم تعادل عضلان

  .(23-21) شودیبهم ریختگی زنجیره حرکتی مضلانی کل بدن فرد را متأثر ساخته و منجر بهعدم تعادل ع

صورت تا ستون فقرات را به دهدیاجازه م یعضلان یاسکلت ستمیبه س یقدرت عضلات مرکز دهدیم نتایج مطالعات پیشین نشان

و باعث بهبود  کند عیو توز نیتأم ی مختلف بدنهاقسمت را به یو برش یانتقال ،یفشار یروهایکند و سپس ن تیتثب یکیمکان

قدرت و استقامت  نیمثبت ب یمبستگه دهدیم. مطالعات نشان (25 ,24)شود کاران میی و عملکرد در رزمیاندام تحتانراستای 

 شودیوالگوس در مفصل زانو م شیکف پا منجر به افزا یصافی ارهیزنجی هاواکنشوجود دارد و در کف پا  یو صاف یمرکز عضلات

بهبود  منجر بهی ثبات مرکزتمرینات  داده شدی نشان امطالعه. در (27, 26) شودیم Q هیدرجه زاو شیافزامنجر به  تیدرنهاو 

، جهیدرنت، (28) است دهیبخشرا بهبود  کف پاکاران شده و صافی رزمیقدامی و دوقلو در و افزایش فعالیت عضلات ساقی پا یراستا

ی کف پای هاقوسصافی کف پا و حمایت  وصخصبهدر ورزشکاران و  هایناهنجارمنجر به بهبود  تواندیمی ارهیزنجهای واکنش

  .(29)ورزشکاران شود 

 ی گروه تمرینات ثبات مرکزی و کنترلهایآزمودن کیدموگراف. مشخصات 2جدول 

گروه تمرینات ثبات  ی تحقیقرهایمتغ
 یمرکز

 P-value کنترلگروه 

 

40٫20±69٫2 سال(سن )  57٫2±55٫20  0٫476 

12٫158±59٫4 (متریقد )سانت  89٫4±157  0٫241 

42٫49±78٫5 کیلوگرم(وزن )  35٫5±42٫47  0٫351 

BMI 90٫2±40٫20  74٫2±55٫17  0٫475 

 انحراف استاندارد( بیان شده است.) نیانگیم صورتبهاطلاعات ، P< 0/  05 یداریسطح معن                                

 مستقل Tنتایج آزمون . 3جدول 

 t P-value انحراف معیار میانگین مرحله متغیر

 *0٫001 66/1 17/0 04/1 آزمونپیش کف پای صاف

 12/0 91/0 آزمونپس

 *0٫001 48/6 01/2 19/21 آزمونپیش Qزاویه 

 37/1 92/17 آزمونپس

 P< 0/  05 یداریسطح معن                          

 آزمونپسبه  آزمونشیپاز  معنادارتغییر  دهندهنشان *                    
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ی تیتقو_یکشش ناتیتمر یاهشت هفته ریتأث سهیمقاکه به   (30)( 1395) و همکارانهش حاضر با نتایج پژوهش خاموشی  نتایج پژو

  پرداختند و با نتایج پژوهش ساله 13تا  9صاف دانش آموزان دختر  یکف پا یناهنجار یبر رو یثبات مرکز ناتیزمان با تمرهم

ی در ورزشکاران دانشگاه یعملکرد یحرکت یبر الگوها یثبات مرکز ناتیتمر ریتأثکه به بررسی  (31)( 2019) باقریان و همکاران

 نیا ی که در اثر تمرینات ثبات مرکزیقدرت و استقامت عضلاناین باشد که   تواندیمپرداخته بودند، همخوانی داشت. دلیل این امر 

و   عیزتو نهیطور بهمحرکه بدن را به یرویستون فقرات، ن یکیمکان تیتا با تثب دهدیاجازه م ستمیبه کل سایجاد شده از بدن  هیناح

. همچنین ثبات مرکز بدن باعث (32, 14)شود می ی تکواندوکارانهاییبد راستابا افزایش کنترل تعادل، باعث بهبود عملکرد و 

 بدن تیبهبود وضعدر   یتوجهقابل شیمنجر به افزاکه   در زنجیره حرکتی بهبود یابد بالاتنهو  تنهنییپاتا عملکرد حرکتی  شودیم

 ریتأثکه  به بررسی  (34)(2023) نتایج این پژوهش با نتایج پژوهش کاظمی و همکاران .(33, 30) شودیم و تعادل در ورزشکاران

پرداخته بودند نیز همسو بود و بهبود  صاف یکار دارای کف پاتمرینات اصلاحی بر وضعیت پاسچر کف پا و تعادل دختران کاراته

 دلیل این امر باشد. تواندیمی حرکت رهیزنجاین عوامل بر  ریتأث تیدرنهاو  صافآن بر ناهنجاری کف پای  ریتأثتعادل ایستا و پویا و 

 یعوامل خطر عصببر  یمرکز یقدرت ناتیتمر ریتأثکه به بررسی  (35)( 2020نتایج این تحقیق با نتایج پژوهش جیونگ و همکاران )

تواند به این دلیل همسو بود که می (37, 36)پرداختند و با برخی مطالعات دیگر  یقدام یبیرباط صل بیآس در یکیومکانیو ب یعضلان

 ی عضلهسازو نسبت فعالپهن میانی و جانبی  عضلهی سازخم شدن تنه، نسبت فعال هیزاو شیبا افزا ثبات مرکزی ناتیتمرباشد که 

تنه و اندام  یمفصل برا کینماتیکو  یکنترل حرکت یهایران، استراتژوالگوس زانو و اداکشن یایو کاهش زوا چهارسر و سه سر

با  یارتباط ثبات مرکز که به بررسی  (38)( 2012نتایج این مطالعه با نتایج مطالعه ناصری و همکاران ) .بخشدیم بهبودرا  یتحتان

ی کف پا ساختارها ریتأثکه به بررسی (39)( 2023) پرداختند و  با  مطالعه  مورنو و همکاران در زنان ورزشکار یعملکرد اندام تحتان

ورد مطالعه و ها و نوع ورزشکاران نمونه مبر ثبات مرکزی در ورزشکاران دانشگاهی پرداخته بودند همسو نبود که تفاوت در تست

از انواع  یناش یتیدر ثبات وضع رییدر بازگرداندن تعادل و جبران هرگونه تغ یکه سع یعضلان_یجبران عصب یهاسمیوجود مکان

 دلیل این اختلاف باشد. تواندیم، مختلف پا دارند

ی فردی، مدت زمان انجام تمرینات و فاکتورها، عدم توجه به اندازه کوچک نمونهبه توانیمی موجود در این مطالعه هاتیمحدوداز 

 یثبات مرکز ناتیانواع مختلف تمر قیدق ریتأث یبررس نده،یآ قاتیتحق یبرا دیدگی ورزشکاران اشاره کرد.عدم توجه به پیشینه آسیب

مطالعات  ن،یباشد. همچن دیمف تواندیمتفاوت م یمختلف و سطوح مهارت یسن یهاکف پا در گروه یهاو قوس Q یایزوا یبر رو

 .است ازیمورد ن یعوامل و عملکرد ورزش نیا نیارتباط ب نهیدر زم یشتریب

 گیری نهایینتیجه

تکواندوکاران دختر شده است و  Q هیصاف و کاهش زاو یباعث بهبود کف پا یثبات مرکز ناتیپژوهش حاضر نشان داد تمر جینتا

 وهیعنوان شمعمول تکواندوکاران به ناتیدر کنار تمر یثبات مرکز ناتیاز تمر شودیم هیداده است. توص شیعملکرد افراد را افزا

 .عملکرد استفاده شود شیو افزا بیاز آس یریشگیپ ها،ییبهبود بد راستا یبرا یمؤثر

  ات اخلاقیظملاح

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی
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ها کامل در مطالعه شرکت کردند و به آن تیکنندگان با رضاشده است. همه شرکت تیپژوهش رعا نیدر ا یاصول اخلاق یتمام

 .خواهد ماند یها محرمانه باقداده شد که تمام اطلاعات مربوط به آن نانیاطم

 حامی مالی

 .دریافت نکرده است یرانتفاعیهای دولتی، خصوصی و غکمک مالی از سازمان گونهچیاین پژوهش ه

 نویسندگانمشارکت 

 .اندهای پژوهش حاضر مشارکت داشتهتمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش

 تعارض 

 .ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر
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