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ABSTRACT 
Nowadays, light and minimal shoes have been used by athletes in various 

types of sports activities in order to be in a position close to barefoot 

position. But its effect on the electrical activity of the shank muscles is not 

well understood. Therefore, the aim of this study was to investigate the 

electrical activity of selected shank muscles when using minimalist shoes, 

normal shoes and barefoot during single-leg landing. For this purpose, 15 

healthy boys with a mean age of 23.53± 2.64 years who had no history of 

any abnormalities participated in this study. Electromyographic variables 

of tibialis anterior, peroneus longus, peroneus brevis, gastrocnemius 

medialis, gastrocnemius lateralis and soleus muscles of subjects' superior 

legs were examined in two phases; pre-activity and eccentric. Analysis of 

Variance (ANOVA) with repeated measures tests were used for data 

analysis. The significance level was set at α=0.05. The results showed that 
in both phases, the activity of selected muscles in the shank of individuals 

during the one-legged landing movement in the barefoot position was 

more than the minimalist shoes and when using the minimalist shoes was 

more than normal shoes (P<0.05); Since minimalist shoes have been 

shown to have moderate muscle activation patterns, between barefoot and 

casual shoes, it is recommended to use it to prevent sports injuries and 

also to strengthen the shank and leg muscles in environments where it is 

not possible to move barefoot. 
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 دهیچک
 

 زدیکن شرایطی در قرارگیری منظور به ورزشی های فعالیت مختلف انواع در مینیمال و سبک های کفش امروزه

 خوبی به پا ضلاتع الکتریکی فعالیت بر آن تأثیر اما .است گرفته قرار ورزشکاران استفاده مورد پابرهنه موقعیت به

 از تفادهاس هنگام پا ساق منتخب عضلات الکتریکی فعالیت بررسی مطالعه این هدف رو، این از است، نشده درک

 19/79 ± 64/7 سنی میانگین با سالم پسر 81 .بود پا تک فرود حین پابرهنه و معمولی کفش مینیمالیست، کفش

 ضلاتع الکترومیوگرافیکی متغیرهای .کردند شرکت تحقیق این در نداشتند ناهنجاری نوع هیچ سابقه که سال

 زمودنیآ برتر پای نعلی و داخلی دوقلوی خارجی، دوقلوی کوتاه، نئی نازک طویل، نئی نازک قدامی، نئی درشت

 ¬اندازه اب آنوا روش از ها،داده آماری تحلیل برای .گرفت قرار بررسی مورد اکسنتریک و فعالیت پیش فاز دو در ها

 احیۀن منتخب عضلات فعالیت فاز، دو هر در داد نشان نتایج .شد استفادهα =51/5 معناداری سطح در تکراری های

 کفش از ستفادها هنگام در و مینیمالیست کفش از بیشتر پابرهنه وضعیت در پاتک فرود حرکت حین افراد پای ساق

 سازیفعال الگوهای نظر از مینیمالیست کفش آنجائیکه از ؛(p>51/5) بود معمولی کفش از بیشتر مینیمالیست

 بروز زا جلوگیری برای شود می پیشنهاد شد، داده نشان معمولی کفش و پابرهنه هایوضعیت وسط حد عضلات

 دندار وجود پابرهنه حرکت امکان که هایی¬محیط در پا و ساق عضلات تقویت همچنین و ورزشی های¬آسیب

 .شود استفاده آن از

 ایران همدان، سینا، بوعلی دانشگاه ورزشی، علوم ورزشی،دانشکده بیومکانیک ارشد کارشناس. 8

 ایران همدان، سینا، بوعلی دانشگاه ورزشی، علوم دانشکده ورزشی، بیومکانیک گروه استادیار،. 7

 ایران همدان، سینا، بوعلی دانشگاه ورزشی، علوم دانشکده ورزشی، بیومکانیک گروه استاد، .9
 ایران اراک، ، اراک دانشگاه ورزشی، علوم دانشکده ورزشی، بیومکانیک . استادیار4
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 مقدمه 

متریک های تمرینات پلایوباشد. این حرکت در پروتکلهای ورزشی میفرود، یکی از تکالیف حرکتی رایج در اکثر رشته

شود. یعضلانی اندام تحتانی نیز استفاده م -های مختلف ورزشی طراحی شده و به منظور افزایش توانایی عصبیبرای رشته

 مسئول زیادی حد تا تحتانی اندامیابد که زمین به میزان قابل توجهی افزایش می العملدر حین اجرای فرود، نیروی عکس

 نیروها این جذب در بدن توانایی در که عواملی فهم بنابراین (.8) باشندمی زمین با پا تماس هنگام به نیروها این جذب

 کفش .(7و9) ودش واقع مؤثر بیومکانیکی عملکرد بهبود و تحتانی اندام هایآسیب از درپیشگیری تواندمی احتمالاً مؤثرند،

 کند. می اایف زمین العمل سعک نیروهای برابر در پا از حمایت در توجهی قابل نقش زمین و بدن بین واسطه تنها عنوان به

 . (4) شودمی پا ساق و تحتانی اندام عضلات ضعف باعث حمایتی، هایویژگی بودن دارا دلیل به کفش دیگر سوی از

 الیتفع تواندمی برهنه پای با دویدن یا رفتن راه نظیر هاییفعالیت که اندداده نشان خود مطالعات در محققان همچنین

 با برهنه پای با فعالیت اما (.1دهد) تغییر را دویدن سبک و افزایش را (1)کارایی و (2) پا عمقی حس ،(1و6)عضلانی

 یشهش و میخ مانند تیز نوک واجسام سرد( خیلی یا و گرم خیلی )سطوح محیطی عوامل قبیل از مشکلاتی و مخاطرات

 هایکفش از استفاده (.85) داد کاهش را مشکلات این مینیمالیستی هایکفش از استفاده با توانمی که باشدمی مواجه

 کفشهای است. شده عرضه ربازا به پابرهنه رفتن راه پیشنهادی مزایای آوردن دست به برای روش یک عنوان به مینیمالیستی

 طراحی هپابرهن برداری گام شرایط تقلید منظور به رایج، کفشهای به نسبت کم بسیار وزن و نازک تخت با مینیمال

 توجه قابل افزایش به منجر ورزشی تمرینات برای مینیمالیستی هایکفش پوشیدن که اندداده نشان تحقیقات (.88)اندشده

 رتشبیه و ترحمایت کم هایپاپوش به کفش تغییر که دهدمی نشان امر این (.87)گرددمی پا انگشتان فلکسوری قدرت در

 ورزشی مختلف هایفعالیت در مینمالیست هایکفش امروزه (.89)کند فعال بهتر را پا عضلات است ممکن پابرهنه، به

 هافشک گونهاین برای که مزیتی ترینمهم .اندگرفته قرار مورداستفاده نیز وزنه با اسکات مقاومتی، هایتمرین همچون

 مختلف اثرات بررسی به متعددی تحقیقات (.84)باشدمی پا یناحیه ریز عضلات بیشتر درگیری و تقویت شود،می عنوان

 گونهاین و داننموده ذکر را مختلفی مزایای آن برای و اندپرداخته دویدن و رفتن راه بیومکانیک بر مینیمالیست هایکفش

 اهکفش گونهاین از استفاده معایب دیگر برخی وجود، این با (.4و84و81و86و82)انددانسته مناسب دویدن برای را هاکفش

 (.82اند)داده نشان را

 و پاتک کاتاس تمرینات در پابرهنه وضعیت و معمولی کفش مینیمالیست، کفش از استفاده اثر بررسی به (7584)گویری

 فاوتت هاوضعیت بین مکانیکی انرژی هزینه و پا مچ مفصل حرکتی دامنه که داد نشان او .پرداخت سر بالای اسکات
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 راث بررسی به آتی مطالعات در که داد پیشنهاد او .دارد وجود معناداری تفاوت ران و زانو مفاصل در اما ندارد؛ معناداری

 (7584)همکاران و برگسترا (.81)بپردازند بخشیتوان یا و ورزشی هایمحیط در حرکتی وظایف سایر در مینیمالیست کفش

 حداکثر که دادند نشان و پرداختند دویدن هنگام سالم یدونده زنان پاییکف فشار بر مینیمالیست کفش اثرات بررسی به نیز

 .یابدیم معناداری افزایش هاکفش گونهاین از استفاده حین افراد پای جلوی ناحیه خارجی و میانی داخلی، نواحی در فشار

 باشد اشتهد دویدن حین متاتارسال هایاستخوان شکستگی ایجاد در مهمی نقش تواندمی تغییرات این که نمودند بیان هاآن

 و (7584) همکاران و برگسترا (.82)شود گرفته نظر در باید هاکفش گونهاین از استفاده حین لازم ملاحظات درنتیجه و

 یناحیه یزر عضلات قدرت و ساختار بر مینیمالیست کفش از استفاده اثرات بررسی با نیز (7584) همکاران میلرو همچنین،

 پا ستش انگشتان کوتاه یکننده خم یعضله آناتومیکی مقطع سطح و حجم و پا طولی قوس سفتی که دادند نشان پا

 یمقایسه به (7581) همکاران و روکا همچنین .(86و82)یابدمی معناداری افزایش هاکفش گونهاین از استفاده یدرنتیجه

 دادند شانن هاآن .پرداختند مینیمالیست کفش جمله از کفش نوع چند در کوتاه و طویل نئینازک عضلات فعالیت الگوی

 (.4دهد)یم نشان خود از را معناداری تغییرات کفش مختلف انواع در دویدن و رفتن راه حین عضلات این فعالیت الگوی که

 پایه حرکات انجام نحی تحتانی اندام در ویژه به عضلانی فعالیت تغییر بر مینیمالیست کفش از استفاده تأثیرات اینکه با

 به که یمطالعات پژوهش، پیشینۀ بررسی با اما است؛ گرفته قرار بررسی مورد گسترده طوربه دویدن و رفتن راه مانند

 پرداخته پاتک رودف حین سالم افراد پای مچ منتخب عضلات فعالیت میزان بر مینیمالیست کفش از استفاده اثرات شناسایی

 سودمندی هب عضلات، فعالیت بر فرود انجام حین مینیمالیست کفش از استفاده اثر شناسایی با است امید .نشد یافت باشد

 راث بررسی حاضر پژوهش انجام از هدف بنابراین، .برد پی ورزشی های محیط در ها کفش گونه این سودمندی عدم یا

 سالم افراد ایپ مچ منتخب عضلات فعالیت میزان بر پابرهنه، و معمولی کفش با مقایسه در مینیمالیست کفش از استفاده

      .بود پاتک فرود حین

 پژوهششناسی روش

 همدان ینایس بوعلی دانشگاه سالم پسر دانشجویان بین از .باشدمی کاربردی -بنیادی نوع از آزمایشی، نیمه حاضر پژوهش

 1/821 ±6 قد و کیلوگرم  ٦۹±6/2  جرم ، سال 19/79 ±6/7 سنی میانگین با داوطلبانه -تصادفی شکل به آزمودنی 81

 سیستم ملکردع بر تأثیرگذار جراحی نداشتن پا، بخش در مختلف ناهنجاری نوع هر سابقه نداشتن .شدند انتخاب مترسانتی

 مچ و زانو ران، در مصنوعی اندام از استفاده عدم متر،میلی 1 از بیشتر میزان به پا دو طول اختلاف عدم عضلانی، ـ عصبی

 شرایط زا محیطی اعصاب به مربوط هایبیماری و دیابت نداشتن طبی، کفش یا کفی نوع هر از استفاده سابقه عدم پا،

 به پژوهش در کداخلاق کسب از پس بود. آنها راست پای ها،آزمودنی همه برتر پای همچنین .بود هاآزمودنی عمومی

 ارزیابی برای و نمودند تکمیل را تحقیق در شرکت نامهرضایت فرم ها، آزمودنی  IR.BASU.REC.1398.061 شماره
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 یک روی شد خواسته هاآزمودنی از ابتدا .گردید استفاده ناوی افت شاخص آزمون از هاآزمودنی پای کف ناهنجاری

 زائده داابت حالت این در دهند، قرار سابتالار مفصل طبیعی حالت و وزنیبی حالت در را خود پای و گرفته قرار صندلی

 .شدمی یگیراندازه کشخط وسیلهبه زمین سطح با ناوی استخوان برجستگی بین فاصله و زده علامت را ناوی استخوان

 زمین سطح با ناوی استخوان برجستگی فاصله مجدداً و گرفتمی قرار ایستاده حالت به وضعیت همان در فرد سپس

 و نرمال پای کف گروه در آزمودنی بود، مترمیلی 1 تا 4 بین حالت دو این اختلاف کهدرصورتی .شدمی گیریاندازه

 گرفتمی قرار گود پای کف گروه در مترمیلی 4 از کمتر اختلاف و صاف پای کف گروه در مترمیلی 85 از بیشتر اختلاف

 داشتند. را میلیمتر 1 تا 4 بین ناوی افت شاخص در که شدند داده شرکت تحقیق این در هایی آزمودنی بنابراین (.81)

 استفاده فنلاند کشور ساخت کانالهT16-ME600  86 مدل الکترومایوگرافی دستگاه از عضلات الکتریکی فعالیت ثبت برای

 الکتریکی مقاومت کاهش منظوربه بودند، رسانایی ژل حاوی که AgCl-Ag مصرف باریک سطحی الکترودهای .گردید

 نازک ویل،ط نئی نازک قدامی، نئی )درشت پا ساق ناحیۀ منتخب عضلات الکتریکی هایایمپالس ترآسان انتقال و پوست

 فاصله همچنین، (.75)شدند نصب سنیام اروپایی پروتکل اساس بر نعلی( و داخلی دوقلوی خارجی، دوقلوی کوتاه، نئی

 و الیتفعپیش فاز جداسازی و زمین با پا برخورد دقیق لحظۀ تشخیص .شد انتخاب مترمیلی 75 الکترودها مرکز تا مرکز

 حرکت ختلفم مراحل تحلیل در .گردید استفاده (سوئیچ فوت) نیرو به حساس الکترونیکی حسگر عدد یک از اکسنتریک،

 با پا ماست لحظۀ از فعالیت،پیش مرحلۀ عنوانبه تماس لحظه تا زمین با پا تماس لحظۀ از قبل ثانیهمیلی 855 پا،تک فرود

 قبول،قابل فرود که آنجا از (.78)شد گرفته نظر در اکسنتریک مرحلۀ عنوانبه زمین با پا تماس از پس ثانیهیمیل 855 تا زمین

 ابعاد .شدمی داده قرار اول متاتارسال استخوان دیستال بند ناحیه در سوئیچ فوت باشد،می زمین با پا پنجه اولیه تماس

 زا چوبی جعبۀ جلویی لبه .بود شده تعیین (عرض)مترسانتی 91 و (طول)مترسانتی 97 ،(ارتفاع)مترسانتی 95 فرود سکوی

 در و نبود خطر عوامل دارای فرود حرکت .(7داشت) فاصله مترسانتی 81 بود، شده گذاریعلامت فرود برای که محلی

 برهنه،پا شکل به فرود آزمون .بود آنها افتادن از پیشگیری و آزمودنی از محافظت مسئول مربی یک ها،آزمون انجام طول

 شرکت ساخت) انگشتیپنج مینیمالیست کفش و (کشورویتنام ساخت آسیکس دوی کفش) معمولی کفش پوشیدن حین

  (.8 شماره )تصویر گردید اجرا ویبرام(

 

  
 انگشتی پنج مینیمالیست کفش و معمولی آسیکیس کفش :8 تصویر
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 افراد برتر پای کنند گرم دقیقه 1 مدت به را خود بدن نرمشی و کششی حرکات انجام با تا شد خواسته هاآزمودنی از ابتدا

 برای) ولطورمعمبه که پایی مورد هر در .شد تعیین تعادل بازیابی و بالا به گام توپ، به ضربه آزمون سه از استفاده با

 برتر ایپ عنوانبه گرفت قرار مورداستفاده تعادل بازیابی و بالا به گام توپ، به زدن ضربه برای (آزمون 9 از تا 7 حداقل

 الکل با ضدعفونی و زائد موهای تراشیدن با الکترود نصب برای هاآزمودنی سپس (.77)شدمی مشخص مطالعه این در

 رچاست باند یک حرکت، انجام حین در الکترودها جابجایی از جلوگیری برای الکترودها، نصب از پس .شدندمی آماده

 EMG هایسیگنال سپس (.75)شد نصب نیدرشت استخوان روی نیز زمین الکترود .شدمی کشیده الکترودها دورتادور

 آزمودنی از شروع، وضعیت در آزمودنی قرارگیری از پس .گردید آوریجمع هرتز 8555 بردارینمونه فرکانس با سطحی

 .نماید اجرا مینیمالیست کفش و معمولی کفش پابرهنه، وضعیت سه در تصادفی صورتبه را فرود وظیفۀ تا شد خواسته

 یرو آزمون اجرای ترتیب و یادگیری اثر تا بود تصادفی صورتبه مختلف هایوضعیت در فرود آزمون انجام نحوۀ

 بود گنل روی هایشان دست تمرین سرتاسر در کهدرحالی را فرود حرکتی وظیفه هاآزمودنی .شود خنثی شدهثبت هایداده

 التح باید آزمودنی زمین، با برتر پای تماس از بعد .دادندمی انجام (جلو یا و بالا به پرش عمل نه و فرود عمل صرفاً)

 هشج بدون آمدن فرود توانایی و تعادل حفظ پا، پنجه اولیه تماس شامل قبول قابل فرود .کردمی حفظ را خود تعادل

 در .ددادنمی انجام را خود طبیعی فرود کنند، حفظ فرود حین را تنه راستای کردندمی سعی حالیکه در هاآزمودنی (.7)بود

 آن کرارت سه که شد انجام بار هفت فرود حرکت (مینیمالیست کفش و معمولی کفش پابرهنه،) وضعیت سه از هرکدام

 هاداده کردن نرمالیزه برای ایزومتریک ارادی انقباض حداکثر آزمون کار انتهای در .شدند انتخاب بعدی های تحلیل برای

 وجهت با حرکت مختلف مراحل جداسازی .شدند آنالیز رایانه نسخۀ مگاوین افزارنرم از استفاده با هاداده (.79)گردید اجرا

 پا تماس از قبل ثانیهمیلی 855 از فعالیتپیش فاز .گرفت انجام سوئیچ فوت و الکترومایوگرافی هایداده سازیزمانهم به

 با پا تماس از بعد ثانیهمیلی 855 تا زمین با پا تماس لحظه از (ترمزی) اکسنتریک فاز و زمین با پا تماس لحظه تا زمین با

 فیلتر یک از حاصل خام هایسیگنال ابتدا حرکت، مختلف مراحل در هاسیگنال پردازش برای (.78)شد تعیین زمین

 .دندش محاسبه دستگاه به مربوط افزارنرم طریق از تحقیق متغیرهای نهایتاً (.79)شدند داده عبور هرتز 85-415 گذرمیان

 شد. استفاده RMS وتکنیک زمان( حوزه در دامنه پردازش هایروش از )یکی MVIC روش از ها،داده کردن نرمال برای

 خط عنوانبه آن از و شدهثبت مرحله( هر )در ایثانیه 51/5 بازه در الکتریکی فعالیت حداکثر عضله هر برای روش این در

 وسیلهبه هاداده .(79) شد بیان پایه، خط از درصدی عنوانبه حرکت فاز هر در عضله فعالیت شد. استفاده مقایسات پایه

 ماریآ آزمون از وابسته متغیرهای هاداده توزیع بودن نرمال بررسی برای .شدند وتحلیلتجزیه 81 نسخه SPSS افزارنرم

 آنالیز آماری آزمون از مینیمالیست کفش و معمولی کفش پابرهنه، هایوضعیت مقایسه برای .شد استفاده  ویلک -شاپیرو

  .شد استفاده α≥ 51/5 معناداری سطح در تکراری هایگیریاندازه با واریانس
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 هایافته

 داد نشان کویل-شاپیرو آزمون نتایج و گرفت قرار بررسی مورد اکسنتریک و فعالیت-پیش فاز دو در عضلات فعالیت

-می طبیعی توزیع دارای اکسنتریک و فعالیتپیش فاز دو هر در پا ساق ناحیۀ منتخب عضلات فعالیت میانگین

 (.p>51/5)باشند

 نئیازکن و قدامی نئی درشت عضلات فعالیت که داد نشان تکراری هایاندازه با آنوا آزمون نتایج فعالیت، پیش فاز در

 بطور (p=572/5) درصد 1/85 و (p=558/5) درصد 1/1 ترتیب به معمولی کفش به نسبت پابرهنه وضعیت در طویل

 کفش از هاستفاد هنگام (طویل نئی نازک و قدامی نئی درشت) عضلات این فعالیت همچنین است. بوده بیشتر داریمعنی

 عضله است. داشته افزایش (p=571/5) درصد 2 و (p=546/5) درصد 7/1 ترتیب به معمولی کفش به نسبت مینیمالیست

 همچنین (.p=557/5) است بوده بیشتر درصد 84 ترتیب به معمولی کفش به نسبت پابرهنه وضعیت در خارجی دوقلوی

 کفش از استفاده هنگام و (p=552/5) درصد 89 معمولی کفش به نسبت پابرهنه وضعیت در نیز نعلی عضلۀ فعالیت

 تفاوت هاوضعیت سایر بین مقابل در .است داشته افزایش (p=576/5) درصد 1/1 معمولی کفش به نسبت مینیمالیست

 رهنگامد پا ساق ناحیه منتخب عضلات فعالیت که دادند نشان پژوهش نتایج کلی طورب (.p>51/5) نشد مشاهده داریمعنی

 (.8جدولداشتند) داریمعنی تفاوت فعالیتپیش فاز در (مینیمالیست و معمولی پابرهنه،) مختلف هایازکفش استفاده

 
های پابرهنه، ناحیۀ ساق پا در وضعیت( MVICبرحسب درصد از حداکثر شدۀ عضلات منتخب): مقایسۀ میانگین فعالیت نرمالیزه1جدول 

 کفش معمولی و کفش مینیمالیست در فاز پیش فعالیت

 کفش مینیمالیست کفش معمولی پابرهنه عضله

 741/5 ± 561/5& 819/5 ± 51/5&* 722/5 ± 56/5* درشت نئی قدامی

 968/5 ± 511/5& 719/5 ± 511/5&* 911/5 ± 881/5* نازک نئی طویل

 467/5 ± 859/5 459/5 ± 881/5 416/5 ± 897/5 نئی کوتاهنازک 

 912/5 ± 871/5 951/5 ± 511/5* 447/5 ± 852/5* دوقلوی خارجی

 678/5 ± 866/5 11/5 ± 824/5 648/5 ± 817/5 دوقلوی داخلی

 474/5 ± 888/5& 996/5 ± 517/5&* 466/5 ± 888/5* نعلی

  50/5های پابرهنه و کفش معمولی در سطح معناداری دهندۀ تفاوت معنادار بین وضعیتعلامت * نشان

های دهندۀ تفاوت معنادار بین وضعیتنشان &علامت  50/5های پابرهنه و کفش مینیمالیست در سطح معناداری دهندۀ تفاوت معنادار بین وضعیتنشان #علامت 

  50/5معناداری کفش معمولی و کفش مینیمالیست در سطح 

 

سنتریک،  فاز در شان  آزمون نتایج اک ضلات  فعالیت که داد ن شت  ع ضعیت  در کوتاه نئی نازک و قدامی نئی در   پابرهنه و

 این فعالیت همچنین .است  بوده بیشتر  (p=558/5) درصد  1 و (p=551/5) درصد  88 ترتیب به معمولی کفش به نسبت 
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  99 ترتیب هب معمولی کفش به نسبت  مینیمالیست  کفش از استفاده  هنگام (کوتاه نئی نازک و قدامی نئی درشت ) عضلات 

صد)  صد  75 و (p=574/5در شته  افزایش (p=59/5) در ست  دا ضله  فعالیت . ا ضعیت  در خارجی دوقلوی ع   پابرهنه و

سبت  صد  75 معمولی کفش به ن شته  افزایش در ست)  دا ضلۀ  فعالیت همچنین (.p=548/5ا  در نعلی و داخلی دوقلوی ع

ضعیت  سبت  پابرهنه و صد)  99 ترتیب به معمولی کفش به ن صد  95و (p=557/5در شتر  (p=558/5)در ست  بوده بی   .ا

  82 و (p=589/5) درصد  77 ترتیب به معمولی کفش به نسبت  مینیمالیست  کفش از استفاده  هنگام عضلات  این فعالیت

شته  افزایش (p=548/5درصد)  شد)  مشاهده  داریمعنی تفاوت هاوضعیت  سایر  بین مقابل در .است  دا  بطور (.p>51/5ن

ستفاده  درهنگام پا ساق  ناحیه منتخب عضلات  فعالیت که دادند نشان  پژوهش نتایج کلی   پابرهنه،) مختلف هایازکفش ا

 . (7جدول) داشتند داریمعنی تفاوت اکسنتریک فاز در (مینیمالیست و معمولی

 
های پابرهنه، ناحیۀ ساق پا در وضعیت( MVICبرحسب درصد از حداکثر شدۀ عضلات منتخب ): مقایسۀ میانگین فعالیت نرمالیزه2جدول

 کفش معمولی و کفش مینیمالیست در فاز اکسنتریک

 کفش مینیمالیست کفش معمولی پابرهنه عضله

 96/5 ± 511/5& 71/5 ± 52/5&* 91/5 ± 88/5* درشت نئی قدامی

 27/5 ± 81/5 67/5 ± 86/5 28/5 ± 77/5 نازک نئی طویل

 11/5 ± 78/5& 21/5 ± 7/5&* 51/8 ± 71/5* نازک نئی کوتاه

 61/5 ± 86/5 68/5 ± 75/5* 18/5 ± 78/5* دوقلوی خارجی

 58/8 ± 74/5& 21/5 ± 77/5&* 87/8 ± 72/5* دوقلوی داخلی

 51/8 ± 81/5& 17/5 ± 79/5&* 77/8 ± 78/5* نعلی

  50/5های پابرهنه و کفش معمولی در سطح معناداری دهندۀ تفاوت معنادار بین وضعیتعلامت * نشان

  50/5های پابرهنه و کفش مینیمالیست در سطح معناداری دهندۀ تفاوت معنادار بین وضعیتنشان #علامت 

  50/5 های کفش معمولی ومینیمالیست در سطح معناداریدهندۀ تفاوت معنادار بین وضعیتنشان &علامت 

 

 گیرینتیجه و بحث

 فرود حین اپ ساق ناحیۀ عضلات فعالیت میزان بر مینیمالیست کفش از استفاده فوری اثرات بررسی پژوهش این هدف

 کفش و معمولی کفش پابرهنه، هایوضعیت بین فعالیتپیش مرحله در که داد نشان حاضر پژوهش نتایج .بود پاتک

 وجود داری معنی اختلاف نعلی و خارجی دوقلوی طویل، نئی نازک قدامی، نئی درشت عضلات فعالیت در مینیمالیست

 ارجی،خ دوقلوی کوتاه، نئی نازک قدامی، نئی درشت عضلات فعالیت در معناداری تفاوت نیز اکسنتریک مرحله در .دارد

 نتایج کلی، طور به .شد مشاهده مینیمالیست کفش و معمولی کفش پابرهنه، هایوضعیت بین نعلی و داخلی دوقلوی

 در پاکت فرود حرکت حین افراد پای ساق ناحیۀ منتخب عضلات فعالیت سطح میانگین که دادند نشان حاضر پژوهش
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 به باشد؛می معمولی کفش از بیشتر مینیمالیست کفش از استفاده هنگام در و مینیمالیست کفش از بیشتر پابرهنه وضعیت

 هایتوضعی واسط حد تحتانی اندام منتخب عضلات سازیفعال الگوهای نظر از مینیمالیست کفش وضعیت که طوری

 جانسون ،(7581) همکاران و فرانکلین ،(7584) همکاران و میلر مطالعات نتایج با نتایج این .بود معمولی کفش و پابرهنه

 همکاران و سان شیائول و (7581) همکاران و روکا دالس ،(7582) همکاران و فولر تی جوئل و ،(7586) همکاران و

 سفتی افزایش که دادند نشان پژوهش یک در (7556) شین استفان و روی (.4و84و86و47و71)است همسو (7581)

 دویدن صاداقت بهبود باعث عضلات مصرفی انرژی و الکترومیوگرافی فعالیت کاهش با کفش میانی لایه طولی خمشی

 بررسی با (7581) همکاران و فرانکلین ،(7586) همکاران و جانسون ،(7584) همکاران و میلر همچنین، (.76)شودمی

 آناتومیکی عمقط سطح و حجم که دادند نشان پا ناحیۀ ریز عضلات قدرت و ساختار بر مینیمالیست کفش از استفاده اثرات

 (.84و86و74)یابدمی داریمعنی افزایش هاکفش گونهاین از استفاده نتیجۀ در پا شست انگشت کوتاه یکننده خم عضلۀ

 هنهپابر هایویژگی از برخی (فری نایک مدل) مینیمالیست کفش که دادند نشان (7584) گرا و هین دیگر، پژوهش یک در

 داده یشرفتپ پابرهنه وضعیت ترنزدیک هرچه تقلید منظور به کفش نوع این طراحی در تغییرات باید اما کند؛می تقلید را

 ههفت شش مدت به مینیمالیستی هایکفش از استفاده که دادند نشان نیز (7582) همکاران و فولر تی جوئل  (.72شود)

 اما نشد؛ ریکارب تحتانی اندام استخوان معدنی مواد تراکم و بیومکانیکی تغییرات دویدن، اقتصاد و عملکرد بهبود باعث

 هایسافتم با دوندگان در معمولی هایکفش به نسبت را پا مچ فلکسور پلانتار عضلات قدرت مینیمالیستی هایکفش

 عضلات فعالیت الگوی الکترومیوگرافیکی مقایسۀ به (7581) همکاران و روکا دالس همچنین، (.71)بخشید بهبود بلند

 این فعالیت الگوی که دادند نشان و پرداختند مینیمالیست کفش جمله از کفش نوع چند در کوتاه و طویل نئینازک

 شیائول همچنین، (.4)دهدمی نشان خود از را معناداری تغییرات کفش مختلف انواع در دویدن و رفتن راه حین عضلات

 دویدن از ناشی آسیب کاهش در کفش ساختار بیومکانیکی تأثیر بررسی به مروری مطالعۀ یک در (7581) همکاران و سان

 به ربوطم متغیرهای بر مهمی اثر کفش متفاوت ساختارهای اولاً که کردند گیرینتیجه و پرداختند عملکرد سازیبهینه و

 مقطع سطح و بخشیده بهبود را دویدن اقتصاد توانندمی مینیمالیستی هایکفش ثانیاً و گذارندمی آسیب و ورزشی عملکرد

 .(71)دهند افزایش را آشیل تاندون سفتی و عرضی

 ناهمسو (7587) همکاران و دانیل پرل ،(7588) همکاران و پائول هد وایت مطالعات نتایج با پژوهش این نتایج مقابل، در

 حرکت اجرای حین مبتدی افراد تحتانی اندام عضلات فعالیت الگوی که دادند نشان (7588) همکاران و پاول .است

 استفاده با فرود -پرش حرکت حین تحتانی اندام عضلات فعالیت اما بود؛ متفاوت مختلف هایکفش بین در فرود -پرش

 (7587) همکاران و دانیل دیگر، پژوهش یک در (.71)یافت کاهش دیگر هایوضعیت به نسبت مینیمالیست کفش از

 که است عمولیم هایکفش با دویدن از تراقتصادی چشمگیری طرز به مینیمالیست کفش با دویدن که نمودند گیرینتیجه

 (.95)باشدمی مینیمالیست کفش با دویدن حین تحتانی اندام در آن انتشار و الاستیکی انرژی سازیذخیره در تفاوت دلیل به

 عالیتف سطح مینیمالیستی هایکفش از استفاده یا پابرهنه درهنگام که نمودند بیان (7581) همکاران و فرانکلین علاوه، به
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 و وانج افراد بین در مسئله این که هرچند یابد؛می کاهش بلند نئی نازک و داخلی دوقلوی و قدامی نئی درشت عضلات

  .(98)نداشت وجود تفاوتی سالکهن افراد برای و شد مشاهده سالمیان

 آزمودنیهای بررسی به توانمی نتایج در تناقض این ایجاد دلایل از که رسدمی نظر به زمینه، این در گذشته مطالعات مرور با

 هایوشر و هاپاپوش از استفاده ،(غیره و تجربه میزان فعالیت، سطح سن، میزان جنسیت، مانند) مختلف هایویژگی با

 حین اپتک فرود حرکت اجرای متعاقب حرکت بیومکانیکی الگوی در تغییر پا،تک فرود حرکت اجرای جهت مختلف

 یلوتحلتجزیه جهت مختلف هایروش از استفاده همچنین و موردبررسی عضلات در تغییر پاپوش، انواع از استفاده

 مختلف وتحلیلتجزیه هایروش که نمود بیان (7588) هاگ مثال، برای .نمود اشاره عضلات الکترومیوگرافی سیگنال

 (.97)شود (یتفعال حداکثر و میانگین متغیرهای مخصوصاً) عضلات میوالکتریکی متغیرهای مقدار در تغییر باعث تواندمی

 مختلف هایوضعیت بین حرکت بیومکانیکی هایویژگی در موجود هایتفاوت که دادند نشان نیز (7584)گرا و هین

 حرکت، رعتس زمین، با پا ترجیحی برخورد الگوی دویدن، و رفتن راه در افراد مختلف تجربه سطح دلیل به عمدتاً پاپوش

 نمود مشاهده (7584) لارسون همچنین، (.72)باشدمی هادونده توانایی سطح و پاپوش، میانی مواد ضخامت سطح، سفتی

 گروه در پا یجلو با برخورد که طوری به است؛ متفاوت مینیمالیست کفش و پابرهنه وضعیت بین پا ضربه الگوهای که

 مختلف انواع از استفاده که نمودند بیان (7581) همکاران و فرانکلین دیگر، پژوهش یک در (.99)است ترشایع پابرهنه

 اثرات رفتن راه (افیالکترومیوگر فعالیت و کینتیک کینماتیک، شامل) بیومکانیکی هایبرویژگی اختصاصی طور به هاپاپوش

 ئین نازک عضلات الکترومیوگرافی فعالیت الگوی که دادند نشان نیز (7581) همکاران و دالس روکا (.74)گذاردمی مهمی

 ضعیتو مانند) ورزشی هایکفش مختلف انواع از استفاده همچون مختلفی عوامل به دویدن و رفتن راه حین کوتاه و بلند

 و کفش تهویه زانمی پاپوش، سفتی میزان پا، پرونیشن کنترل میزان ،(غیره و ناپایدار مینیمالیست، معمولی، کفش پابرهنه،

 ساختارهای که کردند گیرینتیجه مروری مطالعۀ یک در (7581) همکاران و سان شیائول همچنین، (.4)دارد بستگی غیره

 بیان نیز (7589) همکاران و هال (.71)گذارندمی آسیب و ورزشی عملکرد به مربوط متغیرهای بر مهمی اثر کفش متفاوت

 کی بنابراین، است؛ متفاوت دیگر فرد به فردی از پاپوش نوع هر از استفاده هایمزیت و دویدن هایروش که نمودند

 (7581) دوران کالین دیگر، پژوهش یک در (.94)شود بیان افراد همه برای نباید خاص آمار یک اساس بر کلی گیرینتیجه

 براین،بنا گذارد؛می (گود و صاف طبیعی،) پا مختلف انواع دارای افراد بر متفاوتی اثرات کفش نوع هر که دادند نشان

 (7581) همکاران و ملیسوکس لورن نهایت، در (.91)شود توجه بدان باید که است دیگری عامل نیز افراد پای وضعیت

 نرم هایکفش با مقایسه در سخت هایکفش از استفاده وضعیت در حرکت بیومکانیک هایویژگی که نمودند مشاهده

  (.96کند)می تغییر
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 محیطی هایبآسی مقابل در پا از برهنه پای با مقایسه در مینیمالیست هایکفش گفت، توان می پژوهش، نتیاج به توجه با

 در ینیمالیستم کفش از استفاده حین پا ساق ناحیۀ عضلات فعالیت سطح در تغییر به توجه با طرفی، از کنند.می حمایت

 به هباتوج وجود، این با .شود توجه تغییرات این به تا است لازم عمومی هایمحیط یا و بخشیتوان ورزشی، هایمحیط

 پیشنهاد تندهس پابرهنه حالت و معمولی هایکفش واسط حد عضلات فعالیت سطح و میزان در انگشتیپنج هایکفش اینکه

 کتحر امکان که هاییمحیط در عمقی حسی هایگیرنده عملکرد بهبود همچنین و پا و ساق عضلات تقوت برای میشود

 .شود استفاده مینیمالیست هایکفش از ندارد، وجود پابرهنه
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