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ΑΘΛΗΤΙΚΑ ΠΑΠΟΥΤΣΙΑ 
 

 

Επί 14 σπόνια ηο Αθληηικό Ιαηπικό Κένηπο ηηρ Λςόν (Γαλλία) μελέηηζε ηιρ κακώζειρ 
ηυν νεαπών αθληηών και ηυν επαγγελμαηιών αθληηών. Η μελέηη καηέληξε ζηο 
ζςμπέπαζμα όηι ο καλύηεπορ δπόμορ είναι η ππόλητη… και ηα ζυζηά παπούηζια. 

Χησπήμαηα, πεζίμαηα 
θθορές… 

18% ησλ παηθηψλ, ειηθίαο 
8 έσο 12 εηψλ, έρνπλ ήδε 
ηξαχκαηα ζηηο θηέξλεο. Οη 
ρφλδξνη ζηνλ αζηξάγαιν 
ηνπ πνδνζθαηξηζηή δελ 
απνξξνθνχλ θαιά ηνπο 
θξαδαζκνχο. Τν 25% ησλ 
επαγγεικαηηψλ έρνπλ 
αληηιεθζεί φηη απηφ είλαη 
έλα επαίζζεην ζεκείν. 
Μπνξεί επίζεο λα ηξαπκα-
ηηζηεί αλεπαλφξζσηα ν 
ρφλδξνο ηεο επαίζζεηεο 
άξζξσζεο ηνπ γνλάηνπ θαη, 
αλ δελ ιεθζεί κέξηκλα απφ 
ηελ παηδηθή ειηθία (10-12 
ρξφλσλ), κπνξεί λα 
δεκηνπξγεζεί πξψηκε 
νζηεναξζξίηηδα. Καη νη 
αξζξψζεηο ηεο ιεθάλεο 
δηαηξέρνπλ ηνλ ίδην  
θίλδπλν θαη κε ηελ 
επηβάξπλζε ηεο θνχξαζεο, 
νη παίθηεο θηλδπλεχνπλ  
απφ θαηάγκαηα, 
απνηέιεζκα πηψζεσλ ή 
ζπγθξνχζεσλ. 

Επίζεο, ζχκθσλα κε 
ηελ ίδηα κειέηε, νη πνδν-
ζθαηξηζηέο πνπ εμαθνινπ-
ζνχλ λα παίδνπλ γηα πεξηζ-
ζφηεξν απφ δέθα ρξφληα, 
παξνπζηάδνπλ νζηεψδεηο 
απνθχζεηο ζηελ θλήκε ή  

ζηε θηέξλα. Πξφθεηηαη γηα 
ην νλνκαδφκελν «πέικα 
ηνπ πνδνζθαηξηζηή»,  
παξακφξθσζε πνπ  
πξνέξρεηαη απφ παπνχηζηα 
κε ζφιεο θαη ζηεξίγκαηα 
ησλ αζηξαγάισλ πνπ είλαη 
πνιχ καιαθά. 

Τα αθληηικά παπούηζια 
προζηαηεύοσν, ζηηρίζοσν, 
ζηαθεροποιούν, 
απορροθούν ηοσς 
κραδαζμούς 

Αλ ην παπνχηζη είλαη πνιχ 
ζθιεξφ, εκπνδίδεη ηελ θί-
λεζε. Αλ είλαη πνιχ καια-
θφ, απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα 
ηξαπκαηηζκνχο θαη γηα 
ζηξακπνπιήγκαηα. Έλα 
θαιφ αζιεηηθφ παπνχηζη 
πξέπεη λα πιεξνί ηέζζεξηο 
πξνυπνζέζεηο: 

Πξψηνλ, πξέπεη λα πα-
ξέρεη εξωηεπική πποζηαζία: 
λα πξνζθέξεη αληίζηαζε 
ζηα ρηππήκαηα ηεο κπάιαο 
ή άιινπ παίρηε, λα αληηκε-
ησπίδεη ηελ αλσκαιία ηνπ 
εδάθνπο θαη λα δηαηεξεί ην 
πέικα δεζηφ θαη ζηεγλφ, 
αθφκε θαη φηαλ έρεη παγσ-
ληά ή βξέρεη. 

Πξέπεη λα ςποζηηπίζει 
ηο πέλμα θαη ηδηαίηεξα ηελ 
άξζξσζε ηνπ αζηξάγαινπ, 
γηα λα απνθεπρζνχλ  

δηαζηξέκκαηα, πξήμηκν θαη 
άιια πξνβιήκαηα, ηα νπνία 
κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ 
αθφκε θαη ην γφλαην.  

Πξέπεη επίζεο λα παξέ-
ρεη ζηνλ παίρηε εςζηάθεια. 
Ο παίρηεο δελ πξέπεη λα 
γιηζηξάεη ζε βξεγκέλν 
έδαθνο ή λα παξαπαηάεη ζε 
επηθάλεηα πνπ είλαη πάξα 
πνιχ ζθιεξή. 

Τέινο, πξέπεη λα αποπ-
ποθά ηοςρ κπαδαζμούρ, 
ηδηαίηεξα εθείλνπο πνπ 
δέρνληαη  νη παίθηεο ηνπ 
κπάζθεη θαη ηνπ βφιετ πνπ 
πεδνχλ ζπλερψο. 

Σηεγνά πόδια 

Γηα λα απνθεπρζνχλ κηθξά 
αιιά νδπλεξά 
πξνβιήκαηα, φπσο  
θνπζθάιεο ή ζθαζίκαηα ή 
«πφδη ηνπ αζιεηή» (κπθε-
ηηάζεηο), ην παπνχηζη πξέ-
πεη λα επηηξέπεη ηελ εμά-
ηκηζε ηνπ ηδξψηα θαη λα 
εκπνδίδεη ηελ είζνδν ηεο 
εμσηεξηθήο πγξαζίαο. Τν 
ηδαληθφ πιηθφ γη’ απηφλ ηνλ 
ζθνπφ είλαη ην δέξκα, πνπ 
πξέπεη επίζεο λα είλαη 
αδηαβξνρνπνηεκέλν, ψζηε 
λα εκπνδίδεη ην παπνχηζη 
λα κνπζθέςεη κε ηελ 
πξψηε βξνρή. 

 

Πεγή: Revue ID (16), 1-15 Ινπλίνπ 1997 
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Χπηζιμοποιήζηε ηο άπθπο πος πποηγήθηκε, για να απανηήζεηε ζηιρ παπακάηυ 
επυηήζειρ. 

Δρώτηση 1: ΑΘΛΗΣΙΚΑ ΠΑΠΟΤΣΙΑ 

Τη ζέιεη λα δείμεη ν ζπγγξαθέαο ζ’ απηό ην θείκελν;  

Α. Όηη ε πνηόηεηα πνιιώλ αζιεηηθώλ παπνπηζηώλ έρεη βειηηωζεί πνιύ. 
Β. Όηη είλαη θαιύηεξα λα κελ παίδεη θαλείο πνδόζθαηξν, αλ έρεη ειηθία κηθξόηεξε ηωλ 

12 εηώλ. 
Γ. Όηη νη λένη ππνθέξνπλ όιν θαη πεξηζζόηεξν από ηξαπκαηηζκνύο, ιόγω ηεο θαθήο 

θπζηθήο ηνπο θαηάζηαζεο. 
Γ. Όηη είλαη πνιύ ζεκαληηθό γηα ηνπο λεαξνύο αζιεηέο λα θνξνύλ θαιά αζιεηηθά 

παπνύηζηα. 

Δρώτηση 2: ΑΘΛΗΣΙΚΑ ΠΑΠΟΤΣΙΑ 

Σύκθωλα κε ην άξζξν, γηαηί πξέπεη ηα αζιεηηθά παπνύηζηα λα κελ είλαη πνιύ 
ζθιεξά; 

 .................................................................................................................................  

Δρώτηση 3: ΑΘΛΗΣΙΚΑ ΠΑΠΟΤΣΙΑ  

Μηα θξάζε ηνπ άξζξνπ ιέεη «Έλα θαιό αζιεηηθό παπνύηζη πξέπεη λα πιεξνί 
ηέζζεξηο πξνϋπνζέζεηο».  

Πνηεο είλαη νη πξνϋπνζέζεηο απηέο;  

 .................................................................................................................................  

 .................................................................................................................................  

 .................................................................................................................................  
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ΔΡΩΣΗΗ 4: ΑΘΛΗΣΙΚΑ ΠΑΠΟΤΣΙΑ  

Η πξόηαζε πνπ αθνινπζεί βξίζθεηαη πξνο ην ηέινο ηνπ παξαπάλω άξζξνπ θαη εδώ 
παξνπζηάδεηαη ζε δύν κέξε: 

«Γηα λα απνθεπρζνύλ κηθξά αιιά νδπλεξά πξνβιήκαηα, όπωο 
θνπζθάιεο ή ζθαζίκαηα ή «πόδη ηνπ αζιεηή» (κπθεηηάζεηο)». 

(ππώηο μέπορ) 

«…ην παπνύηζη πξέπεη λα επηηξέπεη ηελ εμάηκηζε ηνπ ηδξώηα θαη 
λα εκπνδίδεη ηελ είζνδν εμωηεξηθήο πγξαζίαο». 

(δεύηεπο μέπορ) 

Πνηα είλαη ε ζρέζε κεηαμύ ηνπ πξώηνπ θαη ηνπ δεύηεξνπ κέξνπο ηεο θξάζεο; 

Τν δεύηεξν κέξνο 

Α. αληηηίζεηαη ζην πξώην κέξνο. 
Β. επαλαιακβάλεη ην πξώην κέξνο. 
Γ. δηεπθξηλίδεη ην πξόβιεκα πνπ πεξηγξάθεηαη ζην πξώην κέξνο. 
Γ. δίλεη ιύζε ζην πξόβιεκα πνπ πεξηγξάθεηαη ζην πξώην κέξνο. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Σημείυζη 1. Από Διεθνέρ Ππόγπαμμα για ηην Αξιολόγηζη ηυν Μαθηηών- PISA (ζει. 72-74), από Κέληξν 
Δθπαηδεπηηθήο Έξεπλαο, 2007, Αζήλα: Δπηάινθνο Α.Β.Δ.Δ. (πποζαπμογή) 
Σημείυζη 2. Θέκα πνπ δόζεθε ζηνπο καζεηέο/ηξηεο γηα ην Πξόγξακκα PISA 2000 (θπξίωο έξεπλα). 
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ΑΘΛΗΤΙΚΑ ΠΑΠΟΥΤΣΙΑ 
 

ΟΓΗΓΙΔ ΒΑΘΜΟΛΟΓΗΗ 
 

ΔΡΩΣΗΗ 1 

 

Αποδεκηή απάνηηζη 

 Γ. Όηη είλαη πνιύ ζεκαληηθό γηα ηνπο λεαξνύο αζιεηέο λα θνξνύλ θαιά 
αζιεηηθά παπνύηζηα. 

 

Μη αποδεκηή απάνηηζη 

 Άιιεο απαληήζεηο. 
 

 

ΔΡΩΣΗΗ 2 

 

Αποδεκηή απάνηηζη 

 Αλαθέξεηαη ζην γεγνλόο όηη απηό πεξηνξίδεη ηηο θηλήζεηο. 
 Πεπιοπίζοςν ηιρ κινήζειρ. 

 Εμποδίζοςν ηο ηπέξιμο  
 

Μη αποδεκηή απάνηηζη 

 Απάληεζε πνπ απνδεηθλύεη ιαλζαζκέλε θαηαλόεζε ηνπ θεηκέλνπ ή 
απάληεζε εθηόο ζέκαηνο. 
 Για να αποθεςσθούν οι ηπαςμαηιζμοί. 

 Δεν μποπούν να ζηηπίξοςν ηο πόδι. 

 Γιαηί ππέπει να ζηηπίζεηαι ηο πόδι και ο αζηπάγαλορ. 

 Γίλεη αλεπαξθή ή αόξηζηε απάληεζε. 

 Διαθοπεηικά δεν είναι καηάλληλα. 
 
 

ΔΡΩΣΗΗ 3 

 

Αποδεκηή απάνηηζη 

 Αλαθέξεηαη ζηηο ηέζζεξηο πξνϋπνζέζεηο πνπ αλαγξάθνληαη κε πιάγηα 
γξάκκαηα ζην θείκελν. Η απάληεζε ζεωξείηαη ζωζηή εάλ παξαζέηεη ηα 
ιόγηα ηνπ θεηκέλνπ, παξαθξάδεη ή αλαπηύζζεη ηηο πξνϋπνζέζεηο, νη 
νπνίεο κπνξεί λα αλαθέξνληαη κε νπνηαδήπνηε ζεηξά. Οη ηέζζεξηο 
πξνϋπνζέζεηο είλαη:  
(1)  Να παξέρνπλ εμωηεξηθή πξνζηαζία  
(2) Να ππνζηεξίδνπλ ην πέικα  
(3)  Να παξέρνπλ επζηάζεηα 
(4) Να απνξξνθνύλ ηνπο θξαδαζκνύο   
 Εξυηεπική πποζηαζία (1) 

Να ςποζηηπίξοςν ηο πόδι (2) 
Καλή εςζηάθεια (3) 
Να αποπποθούν ηοςρ κπαδαζμούρ (4) 

 Ππέπει να παπέσοςν εξυηεπική πποζηαζία, να ςποζηηπίζοςν ηο πόδι, να 
παπέσοςν καλή εςζηάθεια ζηον παίκηη, και να αποπποθούν ηα κηςπήμαηα. 

 Πποζηαηεύοςν, ςποζηηπίζοςν, παπέσοςν εςζηάθεια, αποπποθούν 
κπαδαζμούρ. 
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Μη αποδεκτή απάντηση 

 Οπνηαδήπνηε άιιε απάληεζε. 
 1. Να πποζηαηεύοςν από ηα σηςπήμαηα ηηρ μπάλαρ ή ηυν ποδιών. 

2. Να ανθίζηανηαι ζηιρ ανομοιομοπθίερ ηος εδάθοςρ. 
3. Να κπαηούν ηο πόδι ζεζηό και ζηεγνό. 
4. Να ςποζηηπίζοςν ηο πόδι. 
[Σε αςηή ηην απάνηηζη ηα ηπία ππώηα ζημεία είναι όλα ημήμαηα ηηρ 
πποϋπόθεζηρ 1 (Να παπέσοςν εξυηεπική πποζηαζία).] 

 

 

ΔΡΩΣΗΗ 4 

 

Αποδεκηή απάνηηζη 

 Γ. δίλεη ιύζε ζην πξόβιεκα πνπ πεξηγξάθεηαη ζην πξώην κέξνο. 

 

Μη αποδεκηή απάνηηζη 

 Άιιεο απαληήζεηο. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Σημείυζη. Από Διεθνέρ Ππόγπαμμα για ηην Αξιολόγηζη ηυν Μαθηηών- PISA (ζει. 146-148), από 

Κέληξν Δθπαηδεπηηθήο Έξεπλαο, 2007, Αζήλα: Δπηάινθνο Α.Β.Δ.Δ. (πποζαπμογή) 


