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 شانیپاها ژهیوکه بدنشان، به کنندیکار م یسخت یهاطیها در محهستند. آن یستون فقرات دفاع مل ینظام یروهاین

 یم نیتضم ینظام اتیناسب از پا، عملکرد و رفاه مطلوب را در عملم یبانی. مراقبت و پشتدهدیرا تحت فشار قرار م

در  یو حفظ سلامت پا حت یراحت شیدهند که باعث افزا یارائه م یاتیح راه حل ینظام پوتین های یها یکف .کند

 شود. یها م طیمح نیزتریچالش برانگ

 یکفش نظام یچالش ها

 :روبرو هستند یادیز یهاپا با چالش حمایت ازو  یدر مورد راحت ینظام نیروهای یاعضا

o را در طول  شتریب ایساعت  16تا  12پا: سربازان به طور معمول روزانه  یروایستادن یا حرکت  یطولان یها دوره

 تواندیم مدتیتحمل وزن طولان نیگذرانند. ا یخود م یپا یرو یرزم اتیعمل ای یگشت زن ،یآموزش ناتیتمر

 ود. پا ش یهابیخطر آس شیو افزا یمنجر به خستگ

o دیبا افراد .ناهموار نیبا زم طبیعیسخت گرفته تا مناطق  یبا سطوح بتن یشهر یهاطیمتنوع: از مح یهانیزم 

پا  یثبات و راحت یخاص خود را برا یهاچالش یوفق دهند. هر سطح نیزم سطوحاز یعیخود را با انواع وس

 . کندیارائه م

o اتفاق  زده،خی مناطقتا  تهسوزان گرف یهاابانیاز ب ها،میدر همه اقل ینظام اتیالعاده: عملفوق یآب و هوا

 بگذارد.  ریدر کفش تأث یکل یبر تورم پا، تجمع رطوبت و راحت تواندیدما م تفاوت نی. اافتدیم

o و اقدامات  عیجهت سر رییتغ ع،یاغلب به حرکات سر یآموزش یوهایمدرن و سنار یها: جنگیبه چابک ازین

 کنند.  از پا حمایت یضرور یچابک نیمانع از ا دونب دیبا هایها و کفدارند. چکمه ازین یفجاران

o یاوقات حت یگاه یحت کنند،یحمل مرا  کیلوگرم 27از  شیب یبارها و لیوسا: سربازان غالباً نیسنگ یبارها 

 شیحرکت افزا نیبه پاها و مفاصل را در ح یاضربه یروهاین ،یوزن اضاف نی. ارودیفراتر م زین کیلوگرم 45از 

 . دهدیم

o ها در انتخاب چکمه یمحدود یهاانتخاب کسان،ی نیقوان لیاغلب به دل ی: پرسنل نظامرانهیگمقررات سخت

 هستند. حمایت از پاو  کفشتناسب  کردن یسفارش یهااز معدود راه یکی هایکف .دارند

 توانند کمک کنند یم تیفیبا ک یها یچگونه کف

کاهش  یقابل توجه زانیرا به م اسکلتی عضلانی نظامیان مشکلات  تواند یم تیفیباک یها یکف یرو یگذار هیسرما

 دهد:

o دهد. یبا شدت بالا کاهش م یها تیها را در طول فعال چهیمفاصل و ماه یرو ریجذب ضربه: تاث شیافزا 

o  دهد. یکف پا را کاهش م یایفاس یکند و فشار رو ی: به حفظ تراز مناسب پا کمک مپااز قوس  حمایت 

o  کند.  یم یریتاول جلوگ جادیاز ادارد و  یرطوبت: عرق پا را خشک نگه م تیریمد 

o کند.  یفراهم م را هر فرد یکیومکانیب یازهایرفع اشکال پا و ن یبرا: یتناسب سفارش 



o ییمختلف آب و هوا طیپا در شرا یحفظ دمابه کند  یدما: کمک م میتنظ. 

o  کند.بسته کمک  یها طیپا در مح یبه مبارزه با بو می تواند یبکرویکنترل بو: خواص ضد م 

 یاستفاده نظام یمناسب برا یکفویژگی های 

 :ویژگیها را دارند نیا ،ینظام یها پوتین یبرا یکف

o شده اند، معمولًا  یشده بالا رتبه بند مودهیاستفاده در مسافت پ یکه برا استفاده می شود یموادمواد:  دوام

 آورند.  یدوام م کیلومتر 1600تا  800

o تواند کنترل را  ینرم م یلی. خحفظ می شود  ها کفی این در  یداری: تعادل جذب ضربه و پاتکیبالش یچگال

 نکند. جادیدر برابر ضربه ا یکاف تسفت ممکن است محافظ یلیکه خ یکاهش دهد، در حال

o  حاصل  نانیاطمپا  مناسب  حمایت مطابقت داشته باشد تا ازبا نوع قوس  ها باید یبا نوع قوس: کف یسازگار

 . شود یریجلوگ ونیناسیسوپ ایاز حد  شیب یو از افتادگشود 

o  رییتناسب بوت را تغ یها به طور قابل توجه یکه کف شودحاصل  نانیاطمباید تناسب بوت: سایز و  توجه به 

 بگذارد. ریو عملکرد تأث یتواند بر راحت یم نیا رایدهند، ز ینم

o  با  مدت،یطولان دنیو پوش هاتیشده اند. فعال یطراح ادیضربه ز یبرا ها یکفاین : تیخاص فعال یطراح

 .حمایت می شود متاتارس یا پدهایپاشنه در ناحیه  مانند بالشتک  ییهایژگیو

o   :جز ویژگی های این  نیسنگ ینظام یهابه حداقل رساندن وزن اضافه شده به چکمه یبرا سبکوزن  وزن

 .کفی ها است 

o  است. هوا و کاهش تجمع رطوبت  انیجر شیافزاایجاد  برایطراحی کفی ها تنفس:  تیقابل 

 

 ینظام زاتیهستند که اغلب در تجه یجزء مهم تیفیباک یها یکف.دیبالا ببر یکیتاکت یها یعملکرد خود را با کف

سلامت  افزایش منجر به ، است نظامیان فردمنحصربهکه   پاپوش یهاشوند. با پرداختن به چالش یگرفته م دهیناد

است که  یگام کوچک تیفیباک یهایدر کف یگذارهیسرما .می شود یاتیعمل یاثربخش شیو افزا یپا، کاهش خستگ

 . شود مدتیطولان عملکردو  یدر راحت یقابل توجه یمنجر به بهبود تواندیم

  



 برای نظامیانکفی ها کارایی جهت ارزیابی مطالعات علمی بررسی 

 می گردند.از حد  شیاستفاده ب متعدد ناشی از اختلالات منجر به بروز مدت زمان ایاز حد، بر اساس شدت و/ شیب یکار نیرو های

بخصوص   در دوندگان (. 1)رندیگ یها قرار م بیآس نیا ریتحت تأث شتریهستند که ب یو ورزشکاران دو دسته حرفه ا ینظام جامعه

از  شیب نیاز حد )تمر شیباعمال بار مربوط به  یدرد مزمن اندام تحتان یسندرم ها نیتر عی، شادر سربازان نیماراتن و همچن

کف پا  یایفاسدرد  ،یزانو و سندرم درد کشکک ران یدرد قدام ا،یبیتها، سندرم استرس  یشکستگاز جمله  است( دنیحد و دو

از حد  شیاز استفاده ب یناش آسیب هایشناخته شده موثر بر  یعوامل اصل (. 3-1)لیتاندون آش یدرد پاشنه پا، و تاندونوپات یا

 تحتانی اندام یآناتوم دن،یکش گاریعادت س، و شدت ورزش، کفش، شاخص توده بدن تیماه ت،یعبارتند از: نوع و دفعات فعال

-7) شودیشناخته م رخط یاصلعامل  به عنوانفرد  راه رفتن  کیومکانیب رییمهمتر از همه، تغ (.6-4)یروان یزاو عوامل استرس

 یمکان ها نیتر عی(، شا%29مدت ) یطولان یرو ادهیپ یها تی( و فعال%45) دنیدو نی(، در ح%34)ساق پا  ومچ پا مفاصل (. 9

« مارش یهایشکستگ» ایمتاتارس  فراکچر استرس(. 10هستند)از حد  شیاز استفاده ب یناش یها بیآس ریتحت تاث یکیآناتوم

می  افتهی شیزا( اف%31نظام زبده ) ادهیپ یدر واحدها یریکه به طور چشمگ دارد ینظام تیاز بروز در جمع یعیوس فیط

 کاهش پیدا می کند اما  ظامیاندر ن با شدت بالا ناتیتمر یسازگار باشکستگی های استخوان ران و ساق پا   اگر چه. ( 11،12)یابد

مکرر،  یفشار یروهاین از یناش یاسترس یهایکستگ(. ش13)می یابد دامهمتاتارس همچنان ا یاسترس یها یبروز شکستگ

. (14)شوندیدرمان مو هستند  و اصلاح همه عوامل خطر قابل اصلاح  یآموزش یهایو با سازگار شوندیخطر محسوب مکم یتروما

 یعوامل خارج ستند،ین رییاسترس( قابل تغ یسن و سابقه شکستگ ت،یقوس پا، جنس ،یآناتوم مانند:) یاگرچه عوامل خطر درون

 شوند. مینظارت و تنظ دی( بازاتیبودن تجه یو ناکاف ییغذا میرژ ،ینیشدت برنامه تمرمانند:   )

تنفس را برآورده  تیدوام، محافظت از پا و قابل ،یسبک ،یمانند راحت یالزامات خاص دینظام با ادهیپ یمدرن چکمه ها یطراح

 نیشود ا یشود که باعث م یجذب ضربه م تیو کاهش ظرف یسفت شیمنجر به افزا یطراح یها تیحال، محدود نی. با ا(15)کند

 ،یخستگ شیو افزا یباعث کاهش راحت یاتیح یها یژگیو نیا. (16)مناسب نباشند اپ حیصح کیومکانیاز بحمایت  یچکمه ها برا

 کی (.17،18 )شود یپوست یها یماریب شتریممکن است منجر به بروز ب نیشود و همچن یم یانرژ افزایش مصرفو  بیخطر آس

مناسب  یبا طراح یاست. ارتزها در کفش کف پا یارتزهااستفاده از ، از حد شیاز استفاده ب یناش بیکاهش بروز آس یراه برا

 یتکرار یانجام کارها نیبه استخوان ها در ح نیمنتقل شده از زم یکاهش تنش ها یتوانند برا یمساخته شده با مواد مناسب 

 یاضربه یروهایکاهش ناستفاده شوند.  ینظام یجلسات آموزش نندما نیسنگ یحمل وزنه ها نیو در ح دنیو دو ییمایمانند راهپ

فشار  تواندیم یکف ،ینظام یها. در چکمه(19،20)دیآیها به دست مپا در داخل چکمه یهایبا استفاده از کف دنیمرتبط با دو

(.  7،21،22 )کاهش دهد هاچکمه رییتغ یطراحبدون  راقسمت کف پا  یاز حد بر رو شیب یاضربه یبارها همچنین حداکثر

 یو درد را در قسمت خلف دنبخشمی را بهبود  یپا راحت هایارتز (. 23)به کاهش درد پا کمک کنند توانندیم ها ارتز  همچنین

 یهایاز شکستگ یریشگیپا در پ ارتزها ییکارا ،در مطالعه ای. می دهندکف پا و متاتارس کاهش  یایپاشنه، پاشنه کف پا، فاس

در  .(24)، نشان داده شده استدهندیرا انجام م هیاول یدفاع یهاکه آموزش ییایدر یروهایبافت نرم در ن یهابیو آس یاسترس

 (. 25) هستندکاهش صدمات موثر که در نشان داده شده است و  هقرار گرفت یمورد بررس پاهای  ارتز  کیستماتیس یبررس کی
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