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穿鞋跑步者（左）会对脚跟造成冲击，而用脚掌和脚心着地的光脚跑步者则会减缓冲击的力度。 

 

（图片提供:Daniel Lieberman/哈佛大学） 

 

作为地球上跑得最快的马拉松运动员，Haile Gebrselassie在谈到他的早期运动生涯时曾说：“每

当我穿上鞋就感到很难受。”如今一项新的研究揭示了其中的奥秘：人类穿鞋与光脚奔跑具有很大的差

别。研究人员发现，运动鞋已经改变了我们自然的步伐，而后者的进化正是为了保护人体免受奔跑带来

的冲击。这一发现为研究早期人类如何奔跑提供了新的视角，同时也进一步引发了人们对运动鞋所能带

来的伤害可能比它所提供的保护还要多的关注。 

 

据美国《科学》杂志在线新闻报道，大约200万年前，现代人的祖先进化出了用于奔跑的生理“设

备”——长腿、大臀、脚掌的弹性构造，以及其他特征。运动鞋在上世纪早期还没有进入人们的视野，

并且直到上世纪70年代才开始在全球流行起来。那么在这些具有特殊目的的鞋子发明之前，人类究竟是

如何让自己舒服地奔跑呢？ 

 

作为一名跑步爱好者，美国哈佛大学的人类进化生物学家Daniel Lieberman决定找出其中的答案。

他与同事对来自美国和肯尼亚裂谷省——这里因盛产耐力出色的跑步选手而闻名——的200名穿鞋及光

脚的跑步者进行了研究。志愿者参与了一个有关鞋子的试验，这些成人包括那些从小到大一直穿鞋奔跑

的人，那些从小不穿运动鞋但现在穿鞋的人，以及那些从来都不穿鞋的人。Lieberman的研究小组安排

了一个测试，让每一组穿着鞋（ASICS GEL-Cumulus 10s或他们自己的鞋）奔跑以及光着脚奔跑，随后

测量受试者的步态以及对身体的冲击。 

 

研究人员立刻发现了一个差异——那些穿鞋的跑步者习惯于用脚跟着地，而光脚的跑步者则会用脚

掌或脚板心着地。光脚者的奔跑方式导致脚掌的足弓、踝关节以及膝盖更加弯曲，并且使用了更多的脚

掌和小腿肌肉，减弱了对身体的冲击，从而形成了更舒服的步态。随着双脚与地面——即测试所使用的

跑道——发生碰撞，光脚跑步者仅仅经历了相当于自身体重0.5倍到0.7倍的冲击，反之用脚跟着地的穿

鞋跑步者则经历了相当于1.5倍到两倍自身体重的冲击，两者之间竟然相差3到4倍。 

 

Lieberman惊讶地表示：“我总是以为光脚跑步很疼、很疯狂。”实际上，这一发现表明，光脚能

够减少疼痛和受伤的可能性，这是因为大部分的跑步损伤——例如胫骨和足底骨折——都是压力和冲撞

导致的。研究人员在1月28日出版的《自然》杂志上报告了这一研究成果——其封面所展示的正是参加

《自然》：跑步运动，光脚不怕穿鞋的
研究发现，两种运动方式对身体的冲击相差3到4倍
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以下评论只代表网友个人观点，不代表科学网观点。  

该项研究的肯尼亚青少年的脚。他们从不穿鞋，有时一天能跑20公里。研究人员指出，他们的脚是健康

的、强壮的，而在不久前，每个人的脚都是这样。 

 

美国盐湖城犹他大学的进化形态学家Dennis Bramble表示：“这真是一项有趣的研究。”他说：

“对脚跟的撞击让你不再想穿上这些人类所独有的一流跑鞋，我们所做到的其实要比我们能够做到的

少。”Bramble认为：“这证明了我们自始至终应该知道：我们需要赤足奔跑。” 

 

这项研究为一场正在进行的争论添了一把柴。光脚跑步的方式在过去的10年中得到了一定的推广，

在跑步界随即出现了这样一种争论：光脚和穿鞋到底哪个更好？ 

 

那么运动员是否应该扔掉他们的跑鞋并加入光脚大军呢？“也不全是这样。”Lieberman指出，

“穿鞋更舒服，并且它们保护双脚”能够在城市的玻璃、沥青和粗糙地面上行进。实际上，现在偶尔光

脚跑步的Lieberman建议对于光脚跑步应该有一个逐渐适应的过程，以便让脚掌和小腿缓慢适应并避免

受伤。 

 

《科学时报》 (2010-1-29 A4 国际) 
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美研究发现：穿跑鞋跑步可能更易致关节损伤 
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我们老师也是这么教的，但我一直不太习惯。我总以为是自己的问题，结果今天看到-----“那些穿鞋的跑步者

习惯于用脚跟着地”，心里瞬间就释然了 
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新款鞋子可以流行了！！ 

学以致用，老兄马上就想到做新跑鞋，佩服！！ 
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为人类的无知而感到无奈啊~祖祖辈辈所穿的鞋子竟然不是有利于我们，最后我们还要回到最原始的赤裸的行走

方式。说真的“人皮皮鞋”比任何鞋子都好的多啊。 
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如果有一种又软又不怕玻璃渣的袜子就完美了 
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