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Аннотация. В наше время занятия спортом необходимы для комфортного 

существования человека, ведь так или иначе, как сейчас любят говорить - «У всех сидячий 

образ жизни». И это действительно большая проблема, ведь нельзя всю жизнь 

«просиживать штаны» и ничем не заниматься, это противоестественно природе человека. 
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Все мы должны вести активный образ жизни - выходить на прогулки, заниматься спортом 

и следить за собственным здоровьем. 

Любая активность и спорт требуют осторожности при выборе конкретной обуви, 

вы должны обеспечить надлежащую поддержку вашей ступне, чтобы избежать 

возникновения или усугубления таких состояний, как бурсит, молоткообразная 

деформация пальцев, подошвенный фасциит и вросшие ногти на ногах (Брэдли Шеффер 

2022). И действительно, с этим утверждением трудно поспорить, поэтому нам стало очень 

интересно, а чем люди руководствуются, когда покупают себе обувь для тех или иных 

целей. В этой статье мы постараемся дать ответ на поставленный вопрос. 

Ключевые слова: спорт, комфорт, здоровье, обувь, ступня. 

Annotation. In our time, sports are necessary for a comfortable existence of a person, 

because one way or another, as they like to say now - "Everyone has a nonactive lifestyle." And 

this is really a big problem, because you can’t «sit all day» all your life and do nothing, this is 

unnatural to the human body. We all need to have activities - go for walks, play sports and take 

care of our own health. 

All activities and sports require care in choosing specific shoes, you have to provide 

proper support to avoid creating or exacerbating conditions such as bunions, hammertoes, plantar 

fasciitis and ingrown toenails (Dr. Bradley Schaeffer 2022). We became very interested in what 

people are guided by when they buy shoes for themselves for casual life or sports. In this article 

we will try to find an answer to it.  

Keywords: sport, comfortable, health, shoes, foot. 

 

Введение. Почему в наше время необходимо тщательно следить за тем, что мы 

носим и как мы это носим? На самом деле, ответ лежит на поверхности, ведь дело не 

только во внешнем виде и эстетике, но и напрямую в нашем здоровье. К выбору 

повседневной обуви стоит относиться очень внимательно (Romanova, 2022, Mischenko, 

2020). 

То, что модные журналы, телеканалы интернет ресурсы и т.д. считают 

«правильной» обувью, может совершенно не подходить нашим ногам. Высокие каблуки, 

заостренные пальцы ног и сандалии без поддержки жестко воздействуют на лодыжки и 

пальцы ног. Ношение их изо дня в день может нанести непоправимый вред нашим ногам. 

А если у нас болят ноги, мы менее подвижны и менее склонны к физическим 

упражнениям (Dr. David H. Roberts, 2013). Как же именно это происходит и с чем это 

связано?  

Для начала разберем анатомическое строение стопы человека. Стопа имеет 

сложное строение. В ее состав входит 26 костей, которые образуют между собой 

многочисленные суставы. Голеностопный сустав и стопа прекрасно приспособлены для 

сохранения стабильности при вертикальном положении тела в состоянии покоя, во время 

ходьбы, а также при выполнении разнообразных сложных комбинированных движений. И 

хотя движения в отдельно взятых суставах стопы возможны в небольшом объеме, их 

совокупная подвижность обеспечивает хорошо контролируемое перемещение субъекта по 

самой разнообразной поверхности. Дистальный отдел нижней конечности выполняет 

важную подрессоривающую функцию. Голеностопный, надтаранный сустав, соединяет 

средний отдел нижней конечности, представленный голенью, с дистальным отделом — со 

стопой.  
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Сустав образован обеими костями голени и таранной костью. Суставная впадина в 

виде купола находится на дистальных концах, связанных между собой передней и задней 

межберцовыми связками, которые допускают очень небольшую подвижность за счет 

ограниченной растяжимости коллагеновых волокон. Голеностопный сустав — 

блоковидный, истинный шарнирный, единственная ось которого ориентирована в 

поперечном направлении через таранную кость. Вокруг этой оси вращается таранная 

кость и с ней — вся стопа. По Лоренцу, скелет стопы — это упругое сооружение двух 

прочно связанных сводов. Наружный свод образован: пяточной костью; кубовидной 

костью; IV и V плюсневыми костями. Их основная функция – обеспечение опоры. Точка 

опоры наружного свода — бугристость V плюсневой кости. Внутренний свод образован: 

таранной костью; ладьевидной костью; клиновидной костью; I—III плюсневыми костями. 

Его функция сводится к амортизации движений. Точка опоры внутреннего свода — 

головки I–III плюсневых костей и пяточная кость. Головки I и V плюсневых костей 

обеспечивают боковую устойчивость переднего отдела стопы. Во время ходьбы нагрузка с 

пяточной кости перемещается на головку V плюсневой кости, а далее на I плюсне-

фаланговый сустав. Причем угол флексии в этом суставе коррелирует с углом флексии в 

коленном суставе. Назначение головок II–IV плюсневых костей — статическая нагрузка 

на стопу. Внутренний свод стопы включает ряд мелких суставов с прочными связками. 

Нормальное функционирование свода стопы обеспечивается работой мышц стопы и 

голени при нагрузке. Общий центр тяжести головы, туловища и конечностей лежит у 

верхнего переднего края 11-го грудного позвонка. При таком высоком положении центра 

тяжести человек нуждается в увеличении площади опоры, разводя при этом стопы до угла 

60–90° и расставляя шире ноги, он увеличивает нагрузку на медиальный отдел стопы. При 

смещении тела таранной кости в любом из направлений развиваются взаимосвязанные 

анатомо-функциональные нарушения не только на уровне поврежденного сустава, но и 

вышележащих сегментов конечности (Шестерня, Иванников, Лазарев, 2020). 

Если эта конструкция ежедневно находится в неестественных условиях, то со 

временем неизбежно начинает деформироваться. И это достаточно распространенная 

медицинская проблема - по различным данным 80% взрослого населения РФ и до 30% 

населения всего мира имеет проблемы со стопами. 

Ярким примером плохого и небрежного подбора обуви может стать натирание 

стопы, голени, неправильный рост ногтя, мозоли, грибок и многое другое. Самая 

серьезная и известная болезнь, связанная с неправильным подбором обуви - это врастание 

ногтевой пластины в палец, вызывая болезненные ощущения при ходьбе. Если вы 

чувствуете, что у вас начинается данная проблема, попробуйте следующие меры для ее 

предотвращения: Необходимо ношение свободной обуви, тщательная гигиена стоп. 

Можно применять дезинфицирующие ванночки с раствором поваренной соли (Johnson S., 

2015). И очень вероятно, что вы сумеете справиться с этой болезнью до того, как она 

начнет прогрессировать.  

Поэтому, чтобы такое избежать, в магазине перед покупкой необходимо 

предварительно правильно зашнуровать обувь и немного пройтись, для определения 

уровня комфортности. Может возникнуть ощущение, в подъеме или полноте обувь не 

соответствует вашей ноге, может появится мнение, что обувь разносится и станет как раз. 

Зачастую именно такая ситуация может привести к разочарованию от покупки, или что 

еще хуже - к болезням, описанным выше.  
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На комфорт обуви влияет не только форма стопы, но и ее подъем. Вспомните, как 

часто при примерке вы испытывали дискомфорт, потому что задник впивался в пятку, а 

язычок туфель давил на подъеме. Производители обуви учитывают особенности строения 

ног, но часто их выбор сводится к среднестатистическим показателям и людям, которые 

не вписываются по своим данным в эти рамки, приходится больше времени уделять 

поиску подходящей пары.  

Если же вы ищете себе обувь для занятий спортом, то мы можем смело выделить 

несколько базовых правил: 

1. Обувь для силовых тренировок должна гарантировать устойчивость и сцепление 

с полом. Для аэробных тренировок подходит легкая обувь с гибкой подошвой и 

умеренной амортизацией (Bocharin, 2023, Kolokoltsev, 2021). 

2. Даже если вы занимаетесь только на беговой дорожке, простые кроссовки для 

бега не подойдут для занятий в зале. 

3. Спортивную обувь изготавливают из натуральных и искусственных материалов. 

Кроссовки для фитнеса делают легче без ущерба для функциональности. Верхняя часть 

должна гнуться, не стеснять движений, но в то же время хорошо поддерживать стопу. 

4. В зале вам не нужны дополнительные тяжелые «колодки» на ноги. Даже для бега 

обувь с тяжелой, хорошо амортизирующей подошвой пригодится лишь новичкам, когда 

еще не поставлена правильная техника бега. 

5. Кроссовки на липучках подойдут только для прогулки. Для занятий в зале 

выбирайте кроссовки на шнуровке. 

6. Шнурки позволяют регулировать прилегание к ноге (особенно когда они 

плоские) и лучше поддерживают стопу. При силовых тренировках это позволит лучше 

балансировать, а во время кардионагрузок и фитнеса прочно зафиксирует кроссовки на 

стопе. 

7. Также небольшой совет - во время поднятия тяжести и при кардионагрузках 

(особенно на беговой дорожке) увеличивается нагрузка на стопу, снизить которую 

помогут индивидуальные стельки, которые изготовят на заказ по отсканированному 

слепку вашей ноги. 

Цели исследования. Во-первых, нам было интересно узнать, насколько возможно 

найти пригодную спортивную обувь, и как с этой задачей справляются другие люди. 

Во-вторых, нам хотелось узнать о том, что бывает, когда человек неправильно 

подбирает себе обувь, что его может ждать и как этого избежать. 

Материалы и методы исследования. Исследование проводилось методом онлайн 

рассылки опроса по социальной сети Вконтакте, мессенджеру WhatsApp и при личном 

общении с респондентом. Опрос состоял из 7 вопросов с несколькими вариантами ответа. 

Первый вопрос был о том, что для вас главное в обуви. Во втором вопросе нас 

интересовало то, что носит человек повседневно. В третьем и четвертом вопросе мы 

спросили про занятия спортом и в чем респондент занимается. Пятый вопрос был про 

специальные стельки для обуви, то есть знаком ли опрашиваемый с ними и носит ли. 

Шестой и седьмой касались личного опыта заболеваниями голеностопного сустава - был 

или нет. 

Результаты исследования и их обсуждение. По завершению исследования были 

собраны анкетные данные демонстрирующие, что проблема есть. Можно смело говорить, 

что 80% опрашиваемых выбирают обувь по удобству, но остальные руководствуются 
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красотой и внешней привлекательностью. Кроссовки для повседневного ношения 

предпочитают 66% людей, эти же кроссовки используют все те же 66% людей для занятий 

спортом, что не очень хорошо. У половины людей возникали натирания и дискомфорт в 

ступнях во время занятий спортом, а у каждого третьего есть заболевания голеностопа.  

Результаты проведенного нами исследования демонстрируют, что неправильный 

подбор обуви для тех или иных целей может привести к болезненным ощущениям. Также, 

возникли следующие замечания к отдельным пунктам. Во-первых, не у всех правильно 

расставлены приоритеты при покупке обуви, нельзя опираться только на внешний вид, 

особенно, если при примерке обувь вызывает неудобства. Во-вторых, не рекомендуется 

заниматься в повседневной обуви спортом, потому что она предназначена не для этого. 

Из нашего исследования мы можем сделать следующие выводы. Правильно 

подобранная обувь, это залог вашего комфорта и здоровья, нельзя к выбору обуви 

подходить безответственно, поэтому специально для вас мы выделили самые важные 

аспекты правильного подбора обуви: 

Рекомендация 1. Покупайте ее в конце дня, потому что размер стоп к этому 

времени увеличивается. При покупке кроссовок обязательно возьмите носки, а если 

пользуетесь ортопедическими стельками, то захватите и их. 

Рекомендация 2. Примеряйте разную обувь до тех пор, пока она не ляжет по ноге, 

как вторая кожа. Красивые туфли тесноваты, но «растянутся», кроссовки «растопчутся» - 

это миф! Избегайте любого дискомфорта с самого начала. 

Рекомендация 3. Никогда не берите обувь «впритык». Между кончиками пальцев 

ноги и носком должно оставаться свободное пространство 1-1,3 см. При ходьбе стопа 

должна иметь место, куда сместиться. 

Рекомендация 4. Как бы эстетически приятно она не выглядел, внешние параметры 

никогда нельзя ставить на первое место при покупке повседневной обуви  

(Смирнов, 2020). 

Выводы. При обработке результатов нас поразило количество заболеваний у 

респондентов, когда из 50 человек у каждого третьего есть плоскостопие или иное 

заболевание - это довольно страшно. Мы считаем, что необходимо освещать данную 

проблему. Как вариант самой минимальной меры, можно размещать в магазинах или на 

коробках обуви памятки, чтобы правильно подбирать себе пару.  
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