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به‌عنـوان یـک معلـم ورزش همیشـه بـا این مسـئله 
دانش‌آموزانـم  دهـم  اجـازه  آیـا  کـه  بـودم  روبـه‌رو 
کفش‌هـای خـود را دربیاورنـد و پابرهنـه بدونـد. در 
بعضـی از جلسـات کـه مسـابقة دو داشـتیم، همیشـه 
تعـدادی از دانش‌آمـوزان بـا اصـرار و خواهـش زیـاد 
می‌خواسـتند کـه پابرهنـه بدوند. این پرسـش ذهنم را 
درگیـر کـرده بـود که چـه چیـزی باعث می‌شـود این 
بچه‌هـا پابرهنـه دویـدن را بـه جـای دویـدن بـا کفش 
ورزشـی ترجیح دهنـد. گاهی که از ایمنـی کف حیاط 
مدرسـه کاماًل مطمئن بـودم اجازه مـی‌دادم بچه‌هایی 
که دوسـت داشـتند بدون کفش بدوند کـه اغلب آن‌ها 
در دویـدن نیـز موفـق بودند و همین امر باعث شـد که 

تعـداد بیشـتری ترغیب شـوند پابرهنـه بدوند.
یـک روز کـه تعـدادی از بچه‌هـا پابرهنـه می‌دویدند 
مدیـر مدرسـه به حیاط آمـد و با اخـم و جدیت بچه‌ها 
را مجبـور کرد کفش بپوشـند و مرا نیـز از این کار منع 
کـرد و همیـن امـر باعث شـد این مسـئله به چالشـی 
مهـم در ذهن من تبدیل شـود. از یـک طرف، کودکانی 
را می‌دیـدم کـه‌ به‌طـور طبیعـی یـا آزمـون و خطـا به 
ایـن نتیجه رسـیده بودند پابرهنه دویـدن لذت‌بخش‌تر 

و کارآمدتـر اسـت و از طـرف دیگـر، خانـم مدیری که 
براسـاس احسـاس مسـئولیت و احتیاط مجبـور بود با 
خواسـتة بچه‌هـا مخالفت کنـد و آن‌هـا را از چیزی که 
طبیعتاً دوسـت داشـتند محروم کند. همیـن امر باعث 
شـد که مـن به فکر یک راه‌حل اساسـی باشـم تا مدیر 
یـا حداقـل بچه‌ها را متقاعـد کنم و خودم هـم در بیان 
موافقـت یـا مخالفت با خواسـتة بچه‌هـا، دلایل محکم 
و علمـی داشـته باشـم. پس در اینترنـت مقالات علمی 
مربـوط بـه بررسـی مزایـا و معایـب پابرهنه دویـدن را 

کردم. مطالعه 
در  بـود.  زیـاد  زمینـه  ایـن  در  علمـی  تحقیقـات 
پزشـکان،  و  ورزشـکاران  بیـن  در  اخیـر  سـال‌های 
مخالفـان و موافقان زیادی در خصوص منافع سالمتی 
و بیومکانیکـی پابرهنه دویدن یا دویـدن با صندل‌های 
بسیار سـبک وجود داشـته و در بین ورزشکاران آماتور 
و حتـی ورزشـکاران حرفـه‌ای موردتوجـه قـرار گرفتـه 

ست.  ا
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بعضـی از ورزشـکاران معتقدنـد پابرهنـه دویـدن به 
بهبـود یا حتـی پیشـگیری از آسـیب کمـک می‌کند. 
بعضـی دیگـر معتقدنـد که پابرهنـه دویـدن در اصلاح 
فـرم دویـدن و حتی بهبود سـرعت دویدن مؤثر اسـت. 
مخالفانـی نیـز هسـتند که معتقدنـد هیچ‌ فایـده‌ای نه 
از لحـاظ بیومکانیکـی و نه از لحاظ سالمتی نمی‌توان 
یافـت کـه ثابت کنـد پابرهنه دویـدن ایمن‌تـر یا بهتر 

است.
موافقـان پابرهنـه دویـدن در حمایـت از فرضیة خود 
بـه قبیله‌هایی اشـاره دارند کـه این اعضـای آن‌ها جزء 
بهترین دونده‌های مسـافت‌های طولانـی در جهان 
هسـتند کـه البتـه یـا پابرهنـه یـا بـا صندل‌های 
مثـال، مردمـان  بـرای  بسـیار سـبک می‌دونـد. 
سرخ‌پوسـت تاراهیومـارا1 در کشـور مکزیـک کـه 
پابرهنـه دویـدن جزیـی از فرهنـگ آن‌هاسـت و 
آنـان را بـه مردمانـی اسـتثنایی تبدیـل کرده اسـت 
بـه طوری که بـرای چندیـن روز صدها مایل 
را می‌دونـد تـا شـکار یا تجـارت کنند یا 
ارتبـاط با دیگر قبایل داشـته باشـند، 
در حالـی کـه کفشـی به پـا ندارند 
کفـی لاسـتیکی  یـک  فقـط  و 

را بـه کـف پـا محکـم می‌بندنـد و اغلـب شـکایتی از 
آسـیب بـه پاهـا ندارند. محققـان معتقدنـد که بعضی 
از آسـیب‌ها مخصوصـاً آسـیب‌های کمـر و زانـو که در 
بیـن ورزشـکاران دو رایـج اسـت در بیـن چنین قبایل 
پابرهنـه‌ای رایـج نیسـت. بـرای مثـال، محققـان در 
دانشـگاه نیوکاسـل گزارش داده‌انـد هیچ مدرک علمی 
وجـود ندارد که ثابت کند کفش از آسـیب پیشـگیری 
می‌کنـد. هیـچ تحقیقـی وجـود نـدارد که نشـان دهد 
کفش‌هـای مخصـوص دویـدن چرخش‌های مـچ پا را 
کنتـرل می‌کنـد یـا پاشـنة بلنـد از آسـیب جلوگیری 
می‌کنـد. در واقـع پاشـنة ایـن کفش‌ها باعث می‌شـود 
کـه دونـده بـا پاشـنة پـا فـرود بیایـد و همیـن شـیوة 
به‌وجـود  را  بـزرگ  غیرطبیعـی دویـدن، دو مشـکل 
مـی‌آورد: اول اینکـه موجـب کاهـش تعـادل، چرخش 
مـچ پـا و آسـیب‌های ناگهانـی )حـاد( مـچ پـا خواهد 
شـد و دیگـر اینکـه تمـاس پاشـنه در حیـن دویـدن 
باعـث می‌شـود هنـگام یـک توقـف ناگهانـی در یـک 
زمـان کوتـاه، فشـار و نیـروی زیـادی بـه مفاصـل پـا، 
مـچ و کمـر وارد شـود، در حالـی کـه پابرهنـه دویدن 
ناخـودآگاه موجـب می‌شـود ورزشـکار روی قسـمت 
سـینة پا فـرود بیاید و تماس پاشـنه کمتر می‌شـود و 

زولا پیترز نیز از 
جمله قهرمانان زن 
دو در سطح جهان 
و المپیک است که 
توانست رکوردهای 

جدیدی در 
مسابقات دو زنان 

ثبت کند و پابرهنه 
تمرین می‌کرد و 

مسابقه می‌داد
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شـوک حاصـل از برخـورد، توسـط قوس‌های کف 
پـا جـذب خواهد شـد.

در کل اگـر بخواهیـم تمامـی منافـع احتمالـی 
پابرهنـه دویـدن را کـه در مقـالات علمـی معتبـر 
ذکر شـده اسـت بیـان کنیم مـوارد زیـر قابل ذکر 

ست: ا
é پابرهنـه دویدن به تقویت عضالت، تاندون‌ها، 

لیگامنت‌هـای پاها کمـک می‌کند.
é بـا حذف پاشـنة بلند کفـش، تاندون آشـیل و 
عضلات پشـت سـاق کمی کشـیده می‌شـوند و از 
کوتاهی عضلات سـاق و تاندون آشـیل پیشـگیری 
می‌شـود و بـه همیـن علـت در ناهنجـاری کـف 
پـای صـاف، پابرهنـه دویـدن یـک بخش مهـم از 

تمرینـات اصلاحی اسـت.
é در پابرهنه دویدن شـیوة گام‌برداری به سـمت 
حالـت طبیعـی پیش مـی‌رود. دونده‌ها ناخـودآگاه 
یـاد می‌گیرنـد تا با سـینة پا فـرود بیاینـد. برخورد 
کفش‌هـای  بلنـد  پاشـنه‌های  دلیـل  بـه  پاشـنه 
ورزشـی اسـت کـه در طـول دورة طولانـی دویدن 
در هـر قـدم یـک ترمـز یا یـک توقـف غیرضروری 
را موجـب می‌شـود. اما فقـط در حالت فـرود روی 
سـینة پاسـت کـه قوس‌هـای کـف پا صـد در صد 
را خواهنـد  کارایـی طبیعـی در جـذب ضربـات 

داشت.
é در بهبـود تعـادل و حـس عمقـی مؤثر اسـت. 
وقتـی پابرهنـه می‌دویـم عضالت ریـز و کوچـک 
کـف پـا، مـچ، زانـو و لگـن کـه در حفظ تعـادل از 
طریـق گیرنده‌هـای حـس عمقـی مؤثرنـد، فعـال 

می‌شـوند.
é زمـان تمـاس کـف پـا بـا زمیـن در حالـت 
پابرهنـه دویـدن خیلـی کوتاه‌تـر از زمانـی اسـت 
کـه بـا کفـش می‌دویـم و ممکـن اسـت بعضـی از 

بدونـد. سـریع‌تر  دونده‌هـا 
é وقتـی که پابرهنـه می‌دویم انگشـتان پا و کف 
پا روی سـطح پهن می‌شـوند و فرصتی اسـت تا از 
یـک قالب سـفت و محکـم در یـک حالت طبیعی 
و بـدون هیـچ اعمال فشـار و محدودیتـی در اندازة 
واقعـی خـود کشـیده، پهـن و بـاز شـوند. ایـن امر 
می‌توانـد در پیشـگیری از ناهنجاری‌های اسـکلتی 
مثـل انگشـت چکشـی، چنگکـی یـا شسـت کـجِ 

ناشـی از تنگـی کفش‌ها مؤثر باشـد.
é پابرهنـه دویـدن می‌توانـد کمـک کنـد کـه 
انسـان بـا محیـط طبیعـی پیرامـون خـود تماس 
ایجـاد  را  احسـاس خوشـایندی  و  باشـد  داشـته 

می‌کنـد.
کـه  دیـده‌ام  تجربـه  بـه  دیگـر  طـرف  از   é
دانش‌آمـوزان بـا کفش‌های غیراسـتاندارد ورزشـی 
بـه راحتـی لیـز می‌خورنـد و زانـو و کـف دسـت 

آن‌هـا آسـیب می‌بینـد، امـا زمانـی کـه پابرهنـه 
هسـتند لیـز نمی‌خورند. پـس بـرای دانش‌آموزی 
که کفش اسـتاندارد ورزشـی نـدارد به نظر پابرهنه 

دویـدن ایمن‌تـر اسـت.
ذکـر ایـن داسـتان نیز خالـی از لطف نیسـت که 
اولین ورزشـکار آفریقایی که در مسـابقات المپیک 
توانسـت مـدال طال کسـب کنـد، ورزشـکاری از 
کشـور اتیوپـی بـود. آبه‌بـه بیکیال2 در المپیـک 
1960 رم در دوی ماراتـن شـرکت کرد و توانسـت 
رکـورد جدیدی در دوی ماراتن ثبت کند و مسـیر 
42 کیلومتـری مسـابقه را در مدت‌زمان 2 سـاعت 
و 15 دقیقـه و 16 ثانیـه طـی کنـد، امـا ایـن تنها 
شـگفتی این مسـابقه نبود. بیکیلا در پیش چشـم 
همـگان مسـیر 42 کیلومتـری مسـابقه را پابرهنه 
دویـد و اولیـن مـدال طالی المپیک را بـرای قارة 
آفریقـا کسـب کـرد. آبه‌بـه بیکیال به همـة جهان 
نشـان داد کـه کفش‌هـای گران‌قیمـت ورزشـی 
هیـچ مزیـت اضافـی ندارند و نـام خـود را به‌عنوان 
یـک قهرمـان پابرهنه برای همیشـه در تاریخ ثبت 
کـرد. بـه غیـر از بیکیال، قهرمانان زیادی هسـتند 
کـه پابرهنـه تمریـن کرده‌انـد و مسـابقه داده‌انـد. 
زولا پیتـرز3 نیز از جمله قهرمانان زن دو در سـطح 
جهـان و المپیـک اسـت کـه توانسـت رکوردهـای 
جدیدی در مسـابقات دو زنـان ثبت کند و پابرهنه 

تمریـن می‌کرد و مسـابقه مـی‌داد.
پـس از تمـام مطالعاتـی کـه انجـام دادم بـه این 
پابرهنـه دویـدن ریشـه در  نتیجـه رسـیدم کـه 
تاریـخ حیات انسـان دارد و هنوز قبایلـی در جهان 
هسـتند که پابرهنه‌انـد و ناهنجاری‌های اسـکلتی 
کمتـر و بدنـی قوی‌تـر و محکم‌تـر دارنـد و عالوه 
و جهـان  المپیـک  ایـن در طـول مسـابقات  بـر 
قهرمانانـی هـم بوده‌انـد کـه پابرهنـه دویده‌انـد و 
روی سـکوی قهرمانـی ایسـتاده‌اند. در عیـن حال، 
بایـد ایـن نکتـه را هـم در نظـر داشـته باشـیم که 
پابرهنـه دویـدن هـم می‌توانـد دردسرسـاز باشـد 
و اگـر قـرار اسـت دانش‌آمـوزان پابرهنـه بدونـد 
بایـد از ایمنـی سـطح اطمینـان حاصـل کنیـم و 
خرده‌شیشـه، خـار و سـنگ‌ریزه در مسـیر نباشـد. 
البتـه شـروع آن نیـز بایـد با احتیـاط باشـد. برای 
مثـال ممکـن اسـت پوسـت کف پـا نـرم و لطیف 
باشـد و دویدن روی یک سـطح سـفت باعث تاول، 
پینـه یـا التهـاب فاسـیای کف پا شـود. بـه همین 
دلیـل بـرای شـروع پابرهنـه دویـدن نبایـد عجله 
کـرد و تـا سـازگاری پاهـا بـا یـک سـطح جدید و 
بدون حمایت همیشـگی کفش، بایـد احتیاط کرد 
و از قـدم زدن در سـطوح نـرم و بی‌خطـری مثـل 
ماسـه کار را شـروع کرد و به مرور که پوسـت کف 
پا ضخیم شـد می‌توان بـا اطمینان پابرهنـه دوید.
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محققان معتقدند 
که بعضی از 
آسیب‌ها مخصوصاً 
آسیب‌های کمر 
و زانو که در بین 
ورزشکاران دو 
رایج است در 
بین چنین قبایل 
پابرهنه‌ای رایج 
نیست
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