
  الامن والسلامه فى الرياضه
  
  
  

 
  
  
  
 

ب ابات الملاع   إص
 

ة             ابات الأربط ى إص يوعا ه ر ش ابات الاآث رى والاص ن الأخ ابة ع ل إص ف آ رة وتختل ب آثي ابات الملاع إص
ة  و والعضلات اك إصابات الرآب م هن ن ث ار  وم دى  والأوت دوث خصوصا ل رة الح زق من الاصابات الكثي التم

ام       حرآة ق الرياضيين وينتج عن ى تمزق الأربطة والعضلات ويعرف التمزق الت لأحد   Rupture وية تؤدي ال
شنج     أربطة ا     مفصل ما، بوجود حرآة غير طبيعية فيه، عند تحريكه في احد الاتجاهات ولكن الت ا م م غالب والأل

ش  يحولان دون الفحص الطبي الصحيح والتشخيص السريع مما يستوجب احيانا د الحقن بالمسكنات عند الشك ل
ة للتمزق       الاصابة واحتمال وجود التمزق يعالج التمزق عادة آالخلع من حيث التثبيت وتكون الخياطة الجراحي

ى      وأهم الأسباب إلىفي آثير من الأحيان وة اللاعب أو عل عكس   حدوث تلك الإصابات قلة التمارين أو ضعف ق
  .اتالإصاب ذلك بأن تؤدي زيادة التمارين والإجهاد إلى حدوث مثل هذه

  
  
  

  
  
  
  
  



ه ؟  ة الرياض دنيأ لممارس ق ب ت لائ ل ان   ه
  

  .)اآتسب اللياقه اولا ثم مارس رياضتكبل اضه لكى تكتسب اللياقه البدنيه لا تمارس الري(  هناك مقوله 
سبيل    استشر طبيبك او لديك عوارض صحيه معينه  فاذا آنت غير لائق بدنيأ او تعانى من السمنه       حتى تمهد ال

دخول ا تحمى نف        لل ك س أ ولكن ك وقت ستغرق ذل د ي ه ق الم الرياض ى ع راض   ل ابات والام ن الاص   .سك م
  
  
  
  

اء    الاحم
  

ك لاصول الاحماء صحيح باتباع ت ال اء  فان ارين الاحم ارين  بتم سمك لاداء التم ىء ج اطر   تهي ن مخ ل م  وتقل
سيا وعضليا ك . الاصابات وتتكيف نف ى  وقيام ساعدك عف دريجى للعضلات ي اء الت اطر الارخ ن مخ د م ى الح ل

  . الاصابه بتيبس العضلات 
  

  
  
  
  
  

صيه   ه الشخ   الوقاي
  

ه       تلق التدريب اللازم وتعرف على اخطار         ى ترغب    الرياضه او اللعب ه  لايجب الاستخفاف         بممارستها     الت لان



ا                           ين آم دريب مع ه وت اره آعين ه تتطلب مه اك رياضات معين اب الرياضيه فهن ان بعض  بأخطار واصابات  الالع
  .شخصيه الالعاب تتطلب معدات وقايه 

  
  
  
  

    الرياضه بطريقه مأمونهمارس
ستوى الاصابه   شوارع لان م اب الرياضيه وخاصه ال اه للالع ر مخصصه والمهي اآن الغي ى الام تجنب اللعب ف

ر من العوائق المس                  ببه يكون مرتفعا حيث ان هذه الساحات غير مخصصه ومهيأه لممارسة الرياضه وبها الكثي
ابه    .للاص

  
  
  
  
  

  التحكم فى الاجهاد

دد سلامتك وسلامة                  د يه ذى ق اد ال ى آخر ولكن آيف تتعامل انت مع الاجه يتعرض آل منا للاجهاد من وقت ال
  :الاخرين من حولك ؟ قد تساعدك هذه التوجيهات البسيطة فى التغلب على الاجهاد اليومى طوال حياتك 

  :التمارين المنتظمة 

ارين د التم راد  تفي ة الاف ونى بالجسم ان لياق وازن الهرم ائى والت ق الكيمي ق التواف ى تحقي اظ عل ى الحف ة ف  المنتظم
ة            طراب خفقان دم أو اض غط ال اع ض ل ارتف اد مث ى الاجه ؤثرة ف ل الم ا للعوام ل تعرض م أق سمانية تجعله   .الج

  
  :الحمية المعقولة 

ة             قد يفيد تناول الطعام وفق برنامج غذائى متوازن فى زيادة            صفة عام اد ب ة الاجه ى مقاوم ذا  . قدراتك البدنية عل ل
دم                     سكر بال سبة ال اجىْ فى ن وط مف سبب هب د ي ك ق ة الافطار لأن ذل يجب ألا تسقط بعض اللواجبات وبخاصة وجب

  .والتى قد تسبب بدورها أعراضا شبيهة بأعراض الاجهاد 

  :النوم الكافى

رارات             قد تتسبب قلة النوم فى حرمانك من القدرة على الت          اذ الق ى اتخ درتك عل د يضعف من مق ا ق سليم مم ر ال فكي
تيقاظك                      ذهنى بمجرد اس ا ال ة والانتب شعور بالراحة التام لذلك تأآد من أنك قد أخذت قسطا من النوم حتى ينتابك ال

  4.من النوم 

  
  
  
  
  
  
  
  

  والرياضة الأطفالسلامة 
  



  
  
  
  
  
  

ل تحت سن     3.5الاطفال هم اآثر عرضه الي الاصابه الرياضه حوالي        ون طف الجتهم سنويا من     14 ملي تم مع  ي
. الاصابات الرياضيه  نصف هذه الاصابات يمكن تفاديها  بالوعى والتدريب واستخدام معدات السلامه المناسبه      

  نصف جميع الاصابات التي يمكن تفاديها من المناسب استخدام معدات السلامه 

ا ان  ه  توصي  آم ال الامريكي ب الاطف ه ط ن     اآاديمي ي س يه ف اب الرياض ي الالع شارآه ف ال الم دأ الاطف ان يب  ب
بعض       السادسه بجيث تكون لهم القدره على فهم  مفهوم العمل الجماعي  لكن قد تكون هذه السن غير مناسبة لل

دني        .وقد لا يكون جاهزا بدنيا ونفسيا للمشارآه في اي فريق في الرياضه            د من    ل واهمية اجراء الفحص الب لتاآ
ه         ان الطف وه البدني ضعف والق شف ال ه تك ات الطبي ذه الفحوص ه ، ه ه معين ي رياض شارآه ف ى للم ادر عل ل ق

  التى تعتمد ايضا على . والرياضيه التي تساعد في تحديد المناسب له من الالعاب الرياضيه 
  العمر  •
  الوزن  •
 رغبة واهتمام الطفل بهذه الرياضه •

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الاخلاق الرياضيه

 منافسه شريفه بين المتنافسين وليست معرآه فيها مهزوم ومنتصر بل هى تطبيق لمفهوم                 الرياضه عموما هى  
ين      دربين واللاعب اللعب الجماعى والتنافس  ويجب العمل على تنفيذ وتطبيق هذه الفكره من قبل المسئولين والم

د فى   الرياضه  المضايقه في    لان التجاوز و    وحتى الجمهور  بحيث يجب توفير بيئه مناسبه وأمنه للعب            والتعم



ه و     ه الحقيق ن الرياض راف ع ى انح ر ه ابة الغي ياص ع     ه ن الجمي ه م ى معالج اج ال ره تحت ساله خطي ن   م م
  . المسئولين الرياضيين ومن هم فى موقع المسئوليه والاشراف 

  
  
  
  
  

  سلامة الملاعب  والاحداث الرياضيه  
  
  

  
  
  

شريعات خا   اك ت دم هن الم المتق ن دول الع ر م ى آثي ب    ف ى الملاع ايختص ف ا م سلامه  ومنه ن وال ى الام صه ف
ذا يجب                      ان محدد  ل الرياضيه  وآون هذه الملاعب الرياضيه  تستوعب اعداد آبيره جدا  من الاشخاص وفى مك
سلامه لمن              وفير الامن وال الاهتمام بعدة امور  عند بناء المجمعات الرياضيه او الملاعب او الاستاد الرياضى لت

دره           يتواجد فى الا   ار مخارج الطوارى وتناسب عددها مع  الق ين الاعتب اآن الرايضيه  حيث  يجب الاخذ بع م
ر    ال والعم درة واحتم ضا ق ى  واي ن المبن به م ساحات متناس ى م شكل يغط ا ب ان وتوزيعه تيعابيه للمك الاس

ة  المق         شغب  وحماي ة ال ل مكافح الامن مث ه ب ان الخاص ات الام ضا احتياط ان واي ى للمك صوره  الافتراض
شكل متناسب                  اء ب دات الاطف والاشخاص المهميين  والاماآن المخصصه  للامن والمراقبه والمتابعه  وتوفير مع

 .والاسعافات الاوليه بالاضافه للخدمات العامه  وبالطبع الخدمات التى يوفرها للمعاقين
  
  
  
  
  

    العاب رياضيه فى العالم10أخطر 
ر           -- ز الح   Base jumpingالقف
واء -2 ى اله ق عل          Helix Skiingالتزحل
ر          -3 وص الح   Divingالغ
وف      -4 شاف الكه   Cave Divingاستك
ران     -5 وب الثي   Bull ridingرآ



ة  -6 واج القوي وب الام   Big Wave Surfing   رآ
زلج ف-7 شوارعىالت   Street Lunging      ال
ال              -8 سلق الجب   Mounting Climbingت
ة        -9 دراجات الهوائي ات ال   BMXاآروب

  White-Water Raftingرآوب الشلالات البيضاء      -10
  
  

                

                                                                                                        
    

                   
  

         
  
  
  
  
  

  الاحذية الرياضيه
  
  



  
 

  
  
  
  
  

وزن  وخصوصيتها                 واد المصنه وال هناك العديد من الانواع للاحذيه الرياضيه  وتختلف من حيث  النوعيه والم
لالعاب معينه  ولا تكون مناسبه لالعاب اخرى لذا عند اختيار الحذاء للمارسة الرياضه يجب ان يكون مخصص                    

  يه الى سبعة انواع  هى للرياضه التى ترغب بها وتنقسم الاحذ
  أحذيه خاصه للرآض والتدريب والمشى  ويتميز بالراحه والنعومه وامتصاص للصدمات •
  احذيه لالعاب التنس والسله والطائره يساعد على الالتفاف السريع والقفز والحمايه للكاحل •
  احذيه آرة القدم والبيسبول  تساعد على مرونة الحرآه والجرى  •
  احذية الرياضات الشتويه  غير قابله للنزحلق وحمايه للكاحل •
  احذيه العاب القوى  وتتميز بالخفه والملائمه  للحرآه السريعه •
  احذيه الخاصه بالعاب الدرجات  والغولف وتتميز بالتهويه  والملائمه •
  احذيه رياضة الزوارق والبحر تتميز للالعاب فى الهواء الطلق •

  
  
  
  
  
  
  
  

  ط الرياضي سلامه التخطي
  



وفير صحه وامن                             الرياضه يمكن ان  تكون امنه وممتعه وبالطبع لن تكون خاليه من اى مخاطر ولكن يمكن  ت
ل       ع او تقلي ي من ساعد عل يط والاداره ت لامه التخط ذ ، س يط والتنفي سن التخط ى ح يه ف ه الرياض لامة البيئ وس

  .ب الرياضيه او في الترفيه والنشاط البدنيخطوره الاصابات التي يمكن ان تلحق  بالمشارآين فى الالعا
  

   فى الرياضهاداره المخاطر
زه           ه سواء من الاجه يم للمخاطر المتوقع ام بعمل تقي صحيه  القي ه ال ه الرياضيه او الاندي من مسئوليات الاندي

اطر في   للحد من المخ   والمعدات الرياضيه او الساحات المخصصه للتدريب او اللاعبين انفسهم وذلك لمعرفه و     
   وتشمل الاتىالالعاب الرياضيه المعنيه

  
  الساحات المخصصه للتدريب

   
ه    . يجب القيام بفحص دورى لارضية الملاعب  قبل وبعد آل الاحداث والممارسات  الرياضيه              د من التهوي والتأآ

  )الملاعب المغلقه ( 
   

  المعدات والاجهزه الرياضيه

  لاحماء او التدريب ان يتم توفير اجهزه ومعدات آافيه  سواء ل •
  عمل الصيانه  الدوريه للمعدات  والتأآد من صلاحيتها وسلامتها  للتدريب  •
 . توفير معدات مناسبه وان تكون ضمن المواصفات القياسيه للتدريب  •
  وجود مدربين محترفين للارشاد والتوجيه •
 ضمان معايير السلامه والامان  •

  الاشراف التخطيط 
  

وفير الاشراف المناسب  اب الرياضيه ت ع الالع ي جمي شكل سليم في الاشراف ع. عل دريبهم ب ي العمل مع وت ل
ة فى         . الرياضيين ه معرف ه    ويفضل من ل لازم         .  الاسعافات الاولي الطبع الاشراف الصحى ال طبيعي  العلاج   الووب
  . والاسعاف

  
   

  منع الاصابه
  

  . عوامل آثيره تساهم في الوقايه من الاصابه او الحد من خطر الاصابه •
اب     • ة الالع ى ممارس دره عل به والق ه المناس ى اللياق سنه  للوصول ال دار ال ي م دريبي عل امج الت البرن

  الرياضيه 
دربين والرياضيين و الاسره الرياضيه وضع          • دريب الرياضي  بعمل خطه محدده و العمل مع الم الت

  . خطه تدريبيه لتنميه المهارات المناسبه للعبه المعنيه  
ه                 توفير آافة الا   • ه والتعليمات الطبي شكال الطبيه  من اطباء مختصين وعلاج طبيعى  وفحصوات دوري

  . الموجه لللاعبين علي جميع الممارسات والالعاب
 . توفر اطقم الاسعافات الاولية و ان تكون متاحه في جميع الالعاب والممارسات •
 الاجهاد بعين الاعتبار حالة الجو من حراره او رطوبه و فقد الاملاح والاخذ  •

 آيفية منع الاصابه فى آرة السله 

  

سله سنويا وتنصح                 هناك فقط فى الولايات المتحده الامريكيه        رة ال سبب آ ا ب  مليون ونصف اصابه يتم معالجته
  دراسه مقدمه من الاآاديميه للجراحين فى امريكا 



   عرضه للاصابه ان التسخين والاحماء ضروريين جدا لان العضلات الغير المهيأه جيدا تكون اآثر •
  الانتباه وعدم التصادم قدر الامكان والتدافع الشديد •
ه          • ه للتزحلق ومريحه وحامي ر قابل ان تكون الاحذيه ذات مواصفات مخصصه وطبيه للعبة السله  وغي

  للكعب والكاحل
  وضع الاحزمه الخاصه للرآبه للحمايه من الكدمات والوقوع •
  نوضع واقى للاسنان ونظارات لحماية العيني •
  التهويه يجب ان تكون جيده فى الملعب  •
  \ارضيه الملعب يجب ان تكون مهيأه بشكل جيد •
  الانتباه للجروح البسيطه والاجهاد والكدمات والالتواء  والقيام بالاسعافات الاولية مباشره   •

  
  

  السلامه الرياضيه ومرضى السكرى
  

ر                  ساعد م ام ت ة وممارسة الرياضة بانتظ ه أن الحرآ ة           مما لاشك في سعرات الحراري ى حرق ال سكري عل يض ال
الزائدة والمحافظة على الوزن الطبيعي للجسم وصحته أيضا، إضافة إلى آونها تلعب دورا مهما في ضبط سكر                   
راز              د من إف ا تزي الدم إذ يعتبر النشاط البدني والتمارين الرياضية من دعائم العلاج السليم للسكري، نظرا لكونه

ساسية خلايا الجسم له، وتقلل من نسبة سكر الدم أيضا، وهذا يعني أنها تساند العلاج  هرمون الأنسولين ومن ح   
ة الطبيب من                            د من مراجع ل ممارسة الرياضة لاب الطبع قب ان وب الدوائي وتقلل من الحاجة إليه في بعض الأحي

سكر بالاع    اء مرضى ال صح الأطب ه، إذ ين زام بتعليمات بة والالت ار الرياضة المناس ل اختي ة  أج ى الأغذي اد عل تم
والي   ارين الرياضية بح دء بالتم ل الب ات مناسبة قب ة بكمي ة الدسمة والبروتيني ن الأغذي دلا م ة ب الكربوهيدراتي
ب   رره الطبي ا يق ا لم ة وفق ة الدوائي اول الجرع زام بتن ع الالت ا، م اعتين تقريب   .س

ارين          وينصح بعدم ممارسة التمارين الرياضية في الطقس البارد جدا أو الحار و             ام بالتم دا، وعدم القي الرطب ج
ادي                         التمرين، ولتف دء ب ل الب دم قب المجهدة، ومن المهم جدا اختيار اللباس المناسب والتأآد من مستوى سكر ال
سولين ينصح                        ى الأن د عل نمط المعتم سكري من ال دى مرضى ال الهبوط في سكر الدم أثناء التمرين وخصوصا ل

  .دء التمرينبتناول عصير الفاآهة الطازج قبل ب
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  سلامة الرياضيين والمنشطات
  
  

ة (بواسطة الرياضيين والتي تحرمها اللجنة الأولمبية الدولية  المنشط هو استعمال أية مادة والتي  ) اللجنة الطبي
ر شريفة   شأنها أن تزيد نشاط اللاعب نشاطاً غير طبيعي مما يجعله ينافس بطريقة غير عادلة أو من ذه وه . غي

شطة   اقير المن واد        : العق ا، م ا، أحيان ة عن الجسم، أو ربم واد غريب ة،       هي م ر طبيعي ات غي ة، تؤخذ بكمي طبيعي



طبيعي، إضافة إلى ذلك ما تشمله من التأثيرات ) غير(بشكـل  وبطرق غير معتادة تساهم في رفع اللياقة البد نية
ى ؤثر عل ي ت سية الت التنوي النف ستواها آ ة وم د ني ة الب رهاللياق سي وغي   ...م المغناطي

ى     تحريم استعمال المنشطات جاء باختصار لكونها تضر بصحة الرياضيين ولها آثار سلبية إن رة تصل إل وخطي
يم   -.حد الموت  افى مع الق اً من الغش والخداع وتتن ة وهي نوع ر متكافئ سة غي ي مناف ون  استعمالها يعن  ولك

سببين  مما . الشريفة والأخلاق في المنافسة الرياضية سبق من خلال تعريف المنشطات هذه ومن خلال معرفة ال
ا             الرئيسيين ون استخدامه محرم ة يجعل ة الأولمبي ين في اللجن ل المسئولين عن الرياضة ممثل ذي جع وهي  ) ال

  والشريفة سلامة الرياضي نفسه و المحافظة على المنافسة العادلة
  
  

ة  شطات المحرم   :المن
صبي ال   -1 از الع ات للجه زي المنبه   .مرآ
درات-2   . المخ
ة -3 ات البنائي   . الهرمون
ة  -4 ب البائي تقبالات القل ة لاس ة مهبط   . أدوي
ول -5 درة للب ة م   . أدوي
دات-6 ة الببتي   . مجموع
   

ا  ة عليه ظ(أدوي تعمالها) تحف د اس   :عن
ات 1   .ـ الكحولي
ا 2   .ـ الماريجوان
عي3 دير الموض   .ـ التخ
  .ـ الكورتيزون4
  

شطات رار المن   :أض
اً                      من خلال ما س    ة أحيان اة بالذبحة القلبي ى الوف ون وإل ى حد الجن !! يأتي سيتضح أثر المنشطات الذي قد يصل إل

ا الأبحاث                       د من الأضرار التي أثبتته أما الأضرار الناجمة عن استخدام أو تناول المنشطات فهي تتمثل في العدي
ة   .الطبي

اً أو العجز      : ير المنشطة يؤدي إلى   وبحسب النتائج الميدانية مع الرياضيين تبين ان استخدام العقاق         الجنون أحيان
ام للجسم أو أمراض                         وين الع الجنسي أو الوفاة بالذبحة القلبية أو الخلل الهرموني ويكون نتيجة اضطراب التك

ة أو    : الكلى وأورام البروستات ومن ناحية نفسية أخرى       ة في العدواني اضطراب المزاج، الشعور بالكآبة والرغب
 . العقم

 درالمصا

  الطب الرياضى 

  مجلات صحيه 

  آتب متخصصه فى شئون الرياضه

  مواقع متخصصه فى الرياضه والسلامه
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